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LIBRO DE COCINA DE 
BARBACOA PARA 
PRINCIPIANTES 


La guía supertfácil y supersencilla 
para que los principiantes 
preparen deliciosos y saludables 
platos a la parrilla en menos de 
25 minutos - Un regalo para los 


principiantes amantes y 
entusiastas de la barbacoa 


INTRODUCCIÓN 


La carne en una barbacoa puede ser razonable y la 
preparación de los alimentos debe ser posible con 
antelación para que sea sencilla. Las variedades de 
comida a la barbacoa más conocidas son las 
hamburguesas con queso, el pollo y las salchichas, 
todas ellas realmente modestas. Añadir unos bollos 
para las hamburguesas con queso y salchichas 
sigue siendo un arreglo decente. 


Aunque preparar comida a la parrilla no es costoso, 
puede resultar mucho más sabroso que hacerlo en la 
cocina. La comida básicamente sabe mejor cuando 
se asa en la barbacoa y al estar fuera todo el mundo 
puede mirar o interesarse. 


Asar a la parrilla hace que sea muy natural tener en 
cuenta diversas preferencias, ya que hay una gran 
variedad de alimentos que se pueden servir en una 
barbacoa. Los acompañamientos más conocidos son 
el maíz, las patatas y las verduras. 


Con más del 90% de la población estadounidense 
participando en una parrillada cada año, todo el 
mundo tiene una valoración o una historia muy 
querida que contar. 


Cocinar a la parrilla no es problemático, ¡aunque el 
experto gastrónomo no esté de acuerdo! Dominar la 
parrilla está realmente claro, con un poco de 
entrenamiento y tolerancia suele ser un encuentro 
agradable. La comida simplemente sabe mejor 
cuando se cocina a la parrilla. Hace más de 
1.000.000 de años que se cocina sobre un fuego 
abierto. Además de ser divertido y un método 
delicioso para comer, cocinar de esta manera hace 
que nuestra comida sea más fácil de procesar, que 
es la razón por la que generalmente hemos cocinado 
así. 


de 
RINDE6 raciones TIEMPO ACTIVO1 hora 10 minutos TIEMPO TOTAL 2 horas 


OSalsa barbacoa y ch owch ow 


INGREDIENTES: 


e Patties 

e 1 taza de amaranto 

e 2 cebolletas picadas gruesas 

e 2 champiñones crimini o catch grandes, cortados 

e 1 chile habanero o gorra escocesa pequeño, sin semillas, 
picado fino 

e 2 tarros (15 onzas) de guisantes de ojo negro (no 
preparados), al ras 

e Y taza de hojas de perejil con tallos delicados 

e 3 cucharadas de salsa de soja tamari 

e 2 cucharadas de cena de linaza 

e 2 cucharadas de miso 

e Y cucharadita de sal auténtica, además de la adicional 

e Pimienta negra recién molida 

e Aceite de oliva virgen extra (para asar) 

e Salsa y recolección 

e Ye taza de salsa parrillera local 

e 1⁄4 taza de mayonesa vegetal o mayonesa normal 

e 1 cucharada de salsa de ajo estofado (como Huy Fong) 

e 1 cucharada de mostaza de Dijon 

e 1 cucharadita de zumo de limón nuevo 

e 1 cucharadita de vinagre de zumo de manzana 

e 6 panecillos de hamburguesa o brioche, tostados 

e Chowchow (para servir) 


Preparación: 


1. Patties 

2. Cocer el amaranto siguiendo las instrucciones del paquete. Extiéndalo en 
una placa calefactora con borde y déjelo enfriar. 

3. Junte las cebolletas, los champiñones, el chile, los frijoles de ojo negro, el 
perejil, el tamari, la cena de linaza, el miso y Y cucharadita de sal en un 
procesador de alimentos. Espolvorear 1-2 cucharadas de amaranto 


(AS 


enfriado sobre la combinación y batir hasta que esté apenas consolidado. 
Volver a batir hasta que todo el amaranto se haya fundido. Probar y 
sazonar el puré con pimienta y más sal si es necesario. Colocar en una 
placa térmica forrada con material para hacer 6 porciones (si tiene una 
cuchara para hacer porciones, es increíble) y estructurarlas en 
hamburguesas del tamaño de los panecillos. Congelar 30 minutos. 


. Salsa y recolección 
. Mientras se enfrían las hamburguesas, preparar la salsa. Bata la salsa 


grill, la mayonesa, la salsa de ajo para guisar alubias, la mostaza, el zumo 
de limón y el vinagre en un bol pequeño para unirlos. La salsa debe tener 
un sabor picante, ácido y dulce. 


. Calentar una sartén grande, idealmente de hierro fundido, a fuego medio- 


bajo. Vierta aceite hasta cubrir ligeramente la parte inferior de la sartén. 
Trabajando en 3 grupos para evitar que se amontonen, cocine las 
hamburguesas, cambiando el fuego y añadiendo más aceite dependiendo 
de la situación, hasta que se doren (debe formarse una cobertura fresca), 
unos 5 minutos por cada lado. (Si es necesario, puede mantener las 
hamburguesas calientes en una bandeja forrada de material nuevo en un 
horno a 250°). 


. Montar las hamburguesas con las hamburguesas, los panecillos, la salsa 


y el chowchow. 


. Preparar con antelación: La salsa puede prepararse con un mes de 


antelación. Cúbrala y refrigérela. Póngala a temperatura ambiente antes 
de servir. 


2. 1Lomo de cerdo aia barbacoa 


PARA 12 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 25 MINUTOS MÁS EL MARINADO 
Ingredientes: 


1 cucharadita apilada de semillas de hinojo 

1 cucharadita apilada de bayas de pimienta de Jamaica 
1 cucharadita apilada de semillas de cilantro 

1 cucharadita pilé de nuez moscada molida 

1 cucharadita pilé de pimentón ahumado 

1 cucharadita colmada de mostaza en polvo 

aceite de oliva 

2 kg de magro de cerdo sin piel y deshuesado de calidad superior 
SALSA ALA PARRILLA 

240 ml de ketchup 

40 ml de salsa marrón 

1 cucharada de salsa Tabasco 

6 cucharadas de vinagre de zumo de manzana 

6 cucharadas de manzana recién exprimida 

2 cucharadas de mostaza inglesa 

3 cucharadas de néctar líquido 

ensalada de manzana y remolacha 

2 manojos pequeños de menta nueva, perejil de hoja lisa, hojas de hinojo 
o eneldo 

un par de ramas de albahaca verde o morada 

200 g de remolacha 

200 g de lombarda 

2 guindillas rojas nuevas , opcional 

4 manzanas Granny Smith 

75 ml más de aceite de oliva virgen 

1 zumo de limón 


Técnica: 


1. Para hacer el aliño, machaque cada uno de los sabores junto con un buen 
chorro de sal marina y pimienta negra en un mortero hasta que queden 
finos (o utilice una batidora). Añada 2 cucharadas de aceite de oliva. 

2. Cortar el exceso de carne de cerdo, en ese momento frotar la mezcla de 
ralladura sobre la carne de cerdo y marinar durante 60 minutos. 

3. Enciende la parrilla y deja que se calme. Asegúrate de tener los carbones 
altos en un lado y bajos en el otro para controlarlos. 

4. Ase la carne de cerdo a la parrilla durante 5 a 10 minutos, utilizando 
utensilios para darle la vuelta hasta que se chamusque por completo. La 
grasa se desprenderá, así que manténgala en movimiento para evitar que 
se queme. 


10. 


11. 


12. 


13. 


Cuando tenga un aspecto estupendo, pásalo al lado frío de la parrilla, 
cúbrelo con papel de aluminio y cocínalo de 45 a una hora, dándole la 
vuelta cada 5 o 10 minutos. Compruébelo cortando por la mitad y 
mirando, o utilice un termómetro de carne y deténgase cuando llegue a 
72°C en el interior - no es necesario que esté rosa, pero por favor no lo 
cocine a fuego lento. 

Mientras tanto, para la salsa, combina cada uno de los ingredientes como 
uno solo. Pruébela y cambie los sabores hasta que tenga el gusto ideal 
para usted. Independientemente de la energía que usted va para, usted 
necesita ir algo excesivamente lejos como él alisará cuando cocina. No es 
necesario, pero es ideal ponerlo al fuego varios minutos para ayudarlo. 
Para la ración de verduras mixtas, recoger y cortar finamente cada una de 
las especias. Limpiar la remolacha y desmenuzar la col. Corta finamente 
las guindillas (si las utilizas). 

Añada las especias a un bol grande para servir. Meagerly cortar sus 
remolachas y manzanas (centro y todo), en ese punto finamente cortado 
en palitos de fósforo (un procesador de alimentos hará una multa que 
muestra). 

Póngalos en el bol, junto con el estofado (si lo utiliza), y añada un chorrito 
de zumo de limón. 

Poco antes de servir, vierta el aceite de oliva virgen adicional, presione 
sobre el resto del limón exprimido y añada un punto decente de pimienta. 
Echar todo junto, en ese momento probar y preparar con inconfundible 
maestría, si es necesario. 

Unte el cerdo con una buena porción de la salsa por todas partes para 
que quede brillante y tenue, y cocínelo los últimos instantes hasta que 
chisporrotee. 

Póngalo de nuevo en el lado caliente en caso de que necesite ayuda para 
ponerse pegajoso, pero no deje que se consuma. 

Pasar a una tabla decente, regar con el resto de la salsa y cortar en la 
mesa, para comer con su deslumbrante plato de verduras mixtas. 


3. 
PARA 6 PERSONASSE COCINA EN 25 MINUTOS Y SE DEJA ENFRIAR 


2Hamburguesa de manzana ala barbacoa 


Ingredientes: 


e 750 g de bistec de hurón picado de calidad (ver consejo) 
e 1 lechuga redonda delicada 
e 1 cucurucho de berros 
e 2 manzanas Braeburn o Cox 
e 120 g de queso cheddar azul 
e aceite de oliva 
e 6 panes de hamburguesa 
e Mostaza americana 
Técnica: 


1. Prepare las hamburguesas una hora antes de cocinarlas. 
Separe la carne picada en 4 trozos y trabaje cada bola 
con la mano durante un par de instantes para disolver la : 
grasa y darles forma de hamburguesa redonda y: 
moderadamente suave. Hágalas un poco más grandes 
que el bollo, ya que retrocederán al cocinarse. 

2. Colócalos en un plato, cúbrelos con film transparente y 
refrigéralos. 

3. En el momento en que estés preparado para cocinar tus 
hamburguesas, prepara tus guarniciones. Saque, lave y : 
seque las hojas de lechuga, corte los berros, corte las : 
manzanas, desintegre el queso cheddar azul en trozos y : 
déjelo todo aparte. 

4. Precalienta tu flame broil a fuego alto. Pon una sartén 
antiadherente grande a fuego medio y añade un chorrito 
de aceite. 

5. Fría las hamburguesas durante unos 4 minutos por cada 
lado en caso de que le gusten rosadas en el centro, O : 
más en caso de que se incline por que estén: 
completamente cocidas, preparando las hamburguesas : 
con pimienta negra mientras las cocina. 


6. Partir y tostar los bollos bajo la llama del grill o en una: 
sartén caliente, en ese momento alinearlos en una tabla 
todo listo. 

7. Cuando las hamburguesas estén cocidas, cúbralas con 
el queso cheddar azul y páselas por la barbacoa unos 
minutos hasta que queden bastante viscosas. 

8. A continuación, prepare las hamburguesas. En primer: 
lugar, coloque el plato de hojas verdes mixtas y manzana : 
en los panecillos, seguido de un buen chorro de mostaza. 

9. Poner las hamburguesas y cubrir con el berro (un aliño 
de pepino y estofado también es extraordinario aquí). 
Aplasta el pan y sírvelo enseguida. 

Consejos 


10. En caso de que pueda, céntrese en carne picada que 
tenga alrededor de un 30% de grasa. Unirá bien la 
hamburguesa. 


4. 3Salmón aia parrilla 


° Total: 1 h 10 min (incluye el tiempo de marinado) Activo: 20 min Rinde: 4 
e porciones 


: Ingredientes: 


e 1/4 taza de mirin 

e 1/4 taza a propósito 

e 3 cucharadas de miso blanco 

: e 1 cucharada de azúcar 

: e 2 cucharaditas de salsa de soja 

e 1/2 pulgada de jengibre nuevo, molido (alrededor de 1/2 
cucharadita) 

: e Cuatro filetes de salmón de 6 onzas, con piel (alrededor 

de 1/2 libra) 


e 
e 
e Cómo llegar: 


1. Equipo único: una tabla de asar de llama de cedro 

2. Sumerja una tabla de cedro para barbacoa en agua 
durante 1 hora como máximo y hasta 4 horas. 

3. Calentar el mirin y el propósito hasta el punto de 
ebullición en una olla pequeña a fuego medio-alto, unos 2 
minutos. Bajar el fuego a medio-bajo e incorporar el miso 


$ y el azúcar. Cocer, mezclando a ratos, hasta que no 
: queden protuberancias y el azúcar esté desintegrado, 
unos 3 minutos. Retirar del fuego, dejar enfriar a 
: temperatura ambiente y mezclar con la salsa de soja y el 


jengibre. Verter la mezcla sobre el salmón en un 
recipiente poco profundo y dejar marinar en el frigorífico 
durante 30 minutos, dándole la vuelta en parte del 
tiempo. 

. Prepare un asador de llama a fuego medio. 

5. Coloque la tabla de cedro salpicada en el foco de la 
parrilla de la barbacoa. Cierre la tapa y deje que la tabla 
se caliente hasta que oiga que empieza a romperse, unos 
15 minutos. Saque los filetes de salmón de la marinada, 


ÉS 


dejando que se escurra cualquier goteo abundante, y 
póngalos con la piel hacia abajo sobre la tabla. Cierre la 
tapa y cocine hasta que el salmón esté brumoso por 
todas partes y se rompan trozos grandes al pincharlos 
con un tenedor, de 15 a 20 minutos. Retire la tabla de la 
parrilla de llama y sirva el salmón de la tabla (el pescado 
se deslizará directamente con una espátula de metal, 
abandonando la piel). Deseche la tabla. 


Ingredientes: 


4Costillas de hamburguesa picadas, preparadas y a la 
barbacoa 


Para 4 a 6 personas 

2 libras de carne de 2% o 3 libras de costillas cortas 

1 cebolla verde picada 

1 cucharada de aceite de sésamo tostado 

varias tiras de pimiento rojo rallado (silgochuj), opcional 
1 cucharadita de semillas de sésamo ° 
1 libra de bola de mozzarella cheddar, cortada en: 
pequeños trozos . 
Para el adobo: : 
Y pera coreana (o 1 pera bosc o anjou preparada) ; 
pelada, sin corazón y cortada en trozos 

%2 cebolla mediana, cortada en trozos 

8 dientes de ajo 

2 cucharaditas de jengibre pelado 

1 cucharada de azúcar 

Ya taza de salsa de soja 

Y taza de sirope de arroz (o 3 cucharadas de azúcar o: 
néctar) e 
1 cucharadita de pimienta negra molida 

2 cucharadas de aceite de sésamo tostado 


Cómo llegar: 


. Prepare el adobo: : 
. Ponga la pera, la cebolla, el ajo y el jengibre en un robot : 
de cocina y haga un puré. Pasar a un bol grande. : 
. Añadir azúcar, salsa de soja, sirope de arroz, pimienta : 
negra molida y 2 cucharadas de aceite de sésamo. : 
Mezclar bien hasta que todos los ingredientes estén : 
especialmente unidos. : 
. Prepara las costillas de hamburguesa con queso: : 
. Enjuagar las costillas en frío un par de veces para: 
eliminar la sangre y las partes óseas. Sécalas con un: 


10. 


11. 


12. 


13. 


14. 


15. 


16. 
17. 


material de cocina o papel de cocina. 

Cortar todos los huesos de las costillas y cortar la carne 
en trocitos. Calentar una fuente mediana con agua hasta : 
que burbujee y añadir los huesos. Cocerlos durante unos : 
5 minutos y después lavarlos, canalizarlos y reservarlos : 
para más tarde. 

Añadir la carne al robot de cocina y batir 3 o más veces, 
1 segundo cada vez, apenas para picarla groseramente. 
Pasar la hamburguesa con queso a la marinada y 
mezclar bien con una cuchara de madera. 

Haz tteokgalbi de cheddar: 

Caliente un soporte de parrilla ancho apto para horno ( 
una sartén) a fuego alto hasta que est 
excepcionalmente caliente. Yo usé mi sartén de hierro 
fundido de 12 pulgadas. 

Echar 1 cucharada de aceite de sésamo en la fuente 
calentada. Añada la mezcla de carne y extiéndala por 
igual con una cuchara.tteokgalbi-compartimiento 

Cocerlo durante unos 10 a 12 minutos a fuego medio-alto : 


O 
é 


hasta que esté cocido en este punto bastante rosado por : 
dentro, pinchándolo en general para separarlo un trozo y : 
moviéndolo de un lado a otro para que se cocine: 
uniformemente. 

Opta por introducir los huesos en la carne de forma que 
sobresalgan y, a continuación, añade la mozzarella 
cheddar por encima. 

Mételo en el horno precalentado de 5 a 7 minutos para 
que se derrita el cheddar. Garantizar que no se quemel 
queso tteokgalbi 

Mata del horno y frivolizar con cebolla picada, pimient 
rojo rallado en caso de que utilice, y semillas de sésam 
tostadas. Presentar con arroz y kimchi. 

Consejos: 

Para obtener mejores resultados, asa poco a poco sobre 
carbón vegetal. De todas formas, en caso de que no: 
puedas hacerlo, puedes usar tu horno y quemador, como * 


O 
O 


hago yo en este vídeo. De todas formas saldrá delicioso y * 
buenísimo. 

18. En caso de que quiera preparar este plato para sus 
invitados con antelación, puede congelarlos hasta varios : 
meses y descongelarlos antes de cocinarlos. Usted: 
puede marinar en el momento presente en el refrigerador : 
o cocinar rápidamente como lo hice en el video. La ruta : 
en un espectáculo extraordinario es conseguir que su: 
mesa preparada y dispuesta, y tienen sus invitados plunk : 
abajo, y a partir de entonces obtener su plato de servir : 
super-caliente y chisporrotea en el quemador antes de: 
sacarlo. Llévelo a la mesa en ese momento y recibirá un 
montón de elogios. "ooh- ahh" 

19. Usted puede dos veces o totalmente aumentar mi receta, 
sin embargo, usted necesita escoger costillas generosas, 
o el resultado será bastante miserable. Exactamente : 
cuando usted compra hamburguesa costillas, la: 
investigación y recoger las costillas con una forma: 
respetable y las tiendas de la carne en ellos. Justo : 
cuando usted está picando la carne, de la misma manera : 
se puede tomar un poco de carne de uno y lo puso en 
otro que lo requiere, por lo que recuerda que, también. 

20. Además, si haces una gran suma y utilizas la 
metodología del horno que yo hago en el vídeo, 
asegúrate de que tu compartimento de la parrilla está 
asegurado contra el horno y de que viertes el exceso de 
grasa condensada antes de cocinar en el quemador. 
Nadie tendría que comer grasa descompuesta. 


6. 5BSeekh Kebabs 


Nivel: FácilTotal: 3 h (incluye el tiempo de marinado) Activo: 1 h Rinde: 4 porciones 
Ingredientes: 


e 1 cebollita picada (unos 3/4 de taza) 

e De 2 a 4 chiles verdes tailandeses o de 1 a 2 chiles serranos 
(dependiendo de su nivel de cáscara), sin tallo 

e 1/2 taza de cilantro nuevo, hojas y tallos delicados, además de hojas 
adicionales para servir 

e 4 dientes de ajo molidos (aproximadamente 1 cucharada sopera) 

e Un trozo de 1 pulgada de jengibre nuevo, molido (2 cucharaditas) 

e 1 libra de carne picada de oveja, cordero o ternera (alrededor de un 20% 
de materia grasa) 

e 2 1/2 cucharadas de garam masala 

e 2 cucharaditas de polvo para guisar judías rojas de Cachemira (véase la 
Nota del cocinero) 

e 1/2 cucharadita de kabab chini o pimienta de Jamaica molida, opcional 
(véase la Nota del cocinero) 

e 2 cucharadas de margarina de anacardos, opcional (véase la Nota del 
cocinero) 

e Sal en forma 

e Pan rallado o harina de garbanzos cocida a fuego lento, para dar forma a 
las brochetas si es necesario 

e Aceite vegetal u otro aceite imparcial condimentado, para las rejillas de la 

barbacoa 

Hojas de cilantro nuevas, para servir 

Chutney de yogur y cilantro, receta a continuación 

Gajos de lima, para servir 

Cebollas rojas perladas curadas (Sirke Wale Pyaz), receta a continuación, 

opcional 

Chutney de cilantro y yogur: 

2 tazas de hojas nuevas de cilantro y tallos delicados 

1/2 taza de yogur griego desnatado 

2 ó 3 chiles verdes tailandeses o 1 chile serrano, picados gruesos 

1 diente de ajo, machacado 

Ralladura y zumo de 1 lima (unas 2 cucharadas de zumo) 

Sal auténtica 

Cebollas rojas saladas (Sirke Wale Pyaz): 

1/2 taza de vinagre de zumo o de arroz 

2 cucharadas de azúcar 

Sal auténtica 

8 onzas de cebollas rojas perladas, peladas 


Cómo llegar: 


oe 


10. 
11. 


12. 


Equipo extraordinario: una parrilla de llama, de 4 a 6 palillos de metal 
(idealmente el surtido de nivel que son más fáciles de voltear a la luz del 
hecho de que los ingredientes kebab no se contorsionan), estopilla de 
queso 

Añadir las cebollas, los chiles y el cilantro a un procesador de alimentos y 
batir hasta que estén picados por igual y finamente, rechazando los lados 
del procesador con una espátula elástica según la situación. Trasladar la 
combinación a un trozo de estopilla colapsada y añadir el ajo y el jengibre. 
Juntar los cierres de la estopilla y triturar todo el líquido de la combinación. 
(Debería salir una tonelada.) Esta progresión es básica para hacer un 
kebab decente y hace más sencillo pegar la combinación de carne. 

Unir la carne, el garam masala, el estofado en polvo, el kabab chini (si se 
utiliza), la pasta de anacardos (si se utiliza) y la mezcla de cebolla 
triturada en un bol grande. Manipular hasta que esté bien unido, tapar y 
refrigerar durante en cualquier caso 2 horas y hasta 8 horas. 

Precaliente la barbacoa a fuego medio-alto. 

A continuación, añadir 2 cucharaditas de sal a la combinación de carne y 
manipular para unir. (Haga esto no mucho antes de estar preparado para 
hacer los palitos). 

La perforación es la única parte algo precaria de esta receta. Con las 
manos húmedas, estructurar la carne en alrededor de dieciséis bolas de 2 
pulgadas de ancho. En caso de que la combinación esté demasiado 
pegajosa como para siquiera considerar mantenerla unida, unte con un 
poco de pan rallado. En una superficie de trabajo grande, doble cada bola 
en forma de cámara de alrededor de 1 pulgada de grosor y de 3 a 4 
pulgadas de longitud. Ensarte las cámaras en palillos de metal. 
Dependiendo del tamaño de los palillos, puede ensartar de 3 a 4 cámaras 
en un solo palillo. No te preocupes mucho por mantener la forma redonda 
y hueca ideal. 

Cuando la parrilla esté caliente, engrase suavemente las mallas. Coloque 
las brochetas en las rejillas, cierre la parte superior y cocine hasta que se 
formen marcas en la parte inferior de las brochetas, de 3 a 4 minutos. Dé 
la vuelta a las brochetas, cierre la parte superior y cocine hasta que la 
carne esté bien hecha, de 3 a 4 minutos más. El ciclo completo debería 
durar entre 6 y 8 minutos. En caso de que se produzcan brotes críticos, 
mueva las brochetas a otra parte de la barbacoa y siga cocinando. 

Deslice las brochetas de los palillos a una fuente. Realce con hojas de 
cilantro y rocíe delicadamente con chutney de cilantro y yogur. Presente 
con gajos de lima, el chutney sobrante para mojar y cebollas rojas en 
vinagre (si las utiliza). 

Chutney de cilantro y yogur: 

Rendimiento: 1 taza 

Consolidar el cilantro, el yogur, los chiles, el ajo, el zing de lima, el jugo de 
lima y 1/2 cucharadita de sal en una licuadora y ciclo hasta que quede 
suave. Debe tener la consistencia de un rico plato de aderezo de verduras 
mixtas. En caso de que quede excesivamente espeso, añada 1 ó 2 
cucharadas de agua. Pruébelo y cambie la sal y la lima, si es necesario. 
Cebollas rojas perladas curadas (Sirke Wale Pyaz): 


13. Rendimiento: 1/2 tazas 

14. Unir el vinagre, el azúcar, 2 cucharaditas de sal y 1/2 taza de agua en una 
cacerolita a fuego medio-alto y guisar hasta que el azúcar y la sal se 
desintegren, unos 2 minutos. Retirar del fuego, añadir las cebollas y dejar 
que tomen temperatura ambiente. Pasar a un tarro y refrigerar, tapado, 
durante 4 días. Los pepinillos se conservarán en el frigorífico hasta varios 
meses. 

15. Nota del cocinero 


El polvo de guiso de judías de Cachemira tiene un sabor impresionante con un 
ligero toque picante y un tono rojo brillante. Si no tiene, puede utilizar una mezcla 
de cayena y pimentón en cantidades equivalentes. El kabab chini parece pimienta 
de Jamaica y sabe como una combinación de pimienta de Jamaica y pimienta; 
ayuda a llevar estos kebabs a un nivel superior, por lo que merece la pena 
conseguirlo. La margarina de anacardos evita que las brochetas se sequen en la 
barbacoa, aunque no es necesaria. 


éBBraceado Recado de Tamarindo y Salsa de Piña 


PARA 6 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 10 MINUTOS 


Ingredientes: 


Estrategia: 


—Dh 


500 g de calamares, limpios, de fuentes mantenibles 
1 lima 

TAMARINDO RECADO 

4 tomates ciruela 

1 cebolla 

6 dientes de ajo 

aceite de oliva : 
100 g de puré de tamarindo u 80 g de pasta de tamarindo : 
6 chiles chipotles secos : 
SALSA DE PIÑA y Chili 
120 g de piña nueva picada 
% a lot of new mint 

Y lima 


Precalentar el horno a 200%C/gas 6. : 
Partir los tomates y pelar y partir la cebolla, en ese: 
momento colocar en una placa de cocción con los: 
dientes de ajo sin pelar. Sazonar, rociar con 1 cucharada : 
de aceite y emplatar durante 30 minutos, o hasta que + 
esté delicado. Pasar a un plato y dejar enfriar. Pelar los : 
ajos. : 
Ponga el puré de tamarindo en un cuenco pequeño, : 
cúbralo con agua burbujeante y sumérjalo durante 15 +: 
minutos (si utiliza pasta, evite esta progresión). : 
Poner las guindillas en un cuenco. Cubrir con agua: 
burbujeante y salpicar durante 15 minutos. Canalizar, : 
reservando el líquido. : 
Ponga las guindillas, el ajo, gran parte de la cebolla : 
cocida, los tomates, 3 cucharadas de aceite, 1 cucharada : 


10. 


11. 


12. 


de sal marina y un poco de pimienta negra recién molida : 
en un procesador de alimentos y mézclelo hasta obtener : 
una pasta espesa. 

Añadir el puré y el líquido de tamarindo (o la pasta), en 
ese momento 6 cucharadas del líquido de guisar y: 
mezclar momentáneamente de nuevo para consolidar. : 
Trasladar la combinación a un bol grande que no 
responda. 

Cortar, en ese momento colocar los calamares en el 
adobo, cubrir con film transparente y dejar marinar de 3 a 
4 horas en el frigorífico. 

Precalentar una parrilla o una sartén de hierro fundido a 
fuego medio. 

Saque los calamares de la nevera, sacuda la marinada : 
sobrante y cocínelos, dándoles la vuelta, de 10 a 15: 
minutos, o hasta que estén delicados y empiecen a 
ennegrecerse. 

Para la salsa, cocine la piña en una parrilla o sartén de 
hierro fundido a fuego medio, dándole la vuelta de vez en : 
cuando, de 5 a 7 minutos o hasta que esté delicada y: 
ennegrecida. 

Pasar a un robot de cocina, recoger, picar finamente y 
añadir la menta, junto con la cebolla cocida a fuego lento 
sobrante y barajar hasta obtener una pasta espesa. 
Mezcle con el zumo de lima. 

Repartir los calamares en los platos y presentarlos con la 
salsa de piña y un poco de lima nueva. 


8. 


7Brochetas de cordero a la barbacoa con hierbas 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 25-45 MINUTOS MÁS EL TIEMPO DE 
MARINADO 


Ingredientes: 


Estrategia: 


1. 


8 ramitas largas y leñosas de romero nuevo (o utilizar 
palitos de madera) 

600 g de carne magra de oveja de calidad, como cañón, 
sección media, pierna 

2 cebollas rojas grandes 

200 g de tomates cherry listos 

% a lot of new mint 

300 g de yogur desnatado característico 

1 limón 

aceite de oliva virgen adicional 

MARINADE 

1 manojo grande y pequeño de hojas de ajo silvestre o 3 
dientes de ajo 

2 porciones mayores de semillas de hinojo 

1 limón 

aceite de oliva 


Para el adobo, arrancar el ajo silvestre o pelar los dientes 
de ajo, en ese momento utilizar un mortero para 
machacarlo con las semillas de hinojo y un poco de sal 
marina y pimienta negra. 

Mezclar con la ralladura de limón y unos 80 ml de aceite 
de oliva, o hasta obtener una consistencia decente para 
cubrir las ovejas. 

En el caso de utilizar palitos de romero, eliminar las 
hojas, aparte de 2 cm en la parte superior, en ese punto 
afilar los bordes lejanos para que pueda penetrar en la 


carne. Otra cosa, absorber los palos de madera agua 
caliente durante al menos 20 minutos antes de usar. 
Cortar el cordero en trozos de 5 cm, pelar y cortar cada 
cebolla en 6 gajos, en ese momento colocar en una 
plancha grande para calentar. Añadir los tomates cherry 
y mezclar con el adobo. 

Ensartar, intercambiando los ingredientes, en los palitos, 
en ese momento refrigerar hasta que esté preparado 
para cocinar. 

Recoger y cortar finamente las hojas de menta y 
mezclarlas con el yogur, un poco de sal y pimienta, un 
chorrito de zumo de limón y una pizca más de aceite de 
oliva virgen. 

Precalentar la parrilla, el asador o el recipiente de la 
sartén. Ase las brochetas a la parrilla, dándoles la vuelta 
esporádicamente, durante unos 7 minutos, o hasta que 
estén cocidas y frescas por igual y doradas por todos los 
lados. 

Presentar con una lluvia de aceite de oliva virgen 
adicional, un chorro de zumo de limón y el yogur 
mentolado. 

Consejos 


. Puede enviar las brochetas en su adobo para cocinarlas 


en una parrilla o barbacoa de excursión. En caso de que 
cocine en el interior, utilice un recipiente de hierro a fuego 
fuerte. 


9. 8Ensalada de cena ala barbacoa 


Total: 35 min Activo: 35 min Rinde: 4 porciones 


Ingredientes: 


3 cucharadas de vinagre de vino tinto 

2 cucharaditas de mostaza de Dijon 

Sal genuina y pimienta negra recién molida : 
6 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra, : 
además de las adicionales para pincelar : 
Una lata de 15 1/2 onzas de alubias cannellini, enjuagadas : 
y agotadas : 
1/4 taza de aceitunas negras sin hueso, tipo Nicoise, : 
picadas gruesas : 
1 pimiento rojo ringer mediano, los lados eliminados en 4: 
tablas : 
1 calabacín mediano (unas 8 onzas), cortado inclinado en : 
cortes de 1/4 de pulgada de grosor : 
1 calabaza amarilla mediana (unas 8 onzas), cortada: 
inclinada en cortes de 1/4 de pulgada de grosor : 
1 berenjena italiana pequeña (unas 8 onzas), cortada con : 
un grosor de 1/4 de pulgada : 
1 cebolla roja mediana, cortada en aros de 1/2 pulgada de : 
grosor ° 
1 cucharada de hojas de romero finamente picadas 

Rollo de ocho cortes de 1/2 pulgada de grosor 

6 onzas de queso cheddar de cabra, cortado en 4 rodajas 
8 tazas aproximadamente de verduras infantiles trituradas 


Cómo llegar: 


1. Prepare un asador de llama a fuego medio. ° 
2. Bata el vinagre, la mostaza, 1/2 cucharadita de sal y unas : 
gotas de pimienta negra en un bol grande. Incorpore el: 
aceite hasta obtener un aliño homogéneo. Elimine unas 2 : 
cucharadas del aliño a un bol pequeño. Añadir las alubias : 


y las aceitunas al bol de servir y mezclar bien. Deje 
marinar mientras asa las verduras. 

3. Extienda los pimientos, el calabacín, la calabaza amarilla, 
la berenjena y la cebolla en una placa calefactora. 
Sazonar con sal y pimienta negra. Mezcle el romero con 
el aliño que hay en el bol pequeño y úntelo con una 
brocha a las verduras. Asar las verduras, dándoles la: 
vuelta, hasta que estén chamuscadas por los dos lados y : 
simplemente delicadas, de 8 a 9 minutos para las: 
cebollas, de 7 a 8 minutos para la berenjena y los: 
pimientos y de 5 a 6 minutos para el calabacín y la: 
calabaza amarilla. 

4. Pasar las verduras a medida que se van cociendo a una 
tabla de cortar. Corta los pimientos en tiras gruesas. Si 
las berenjenas son grandes, córtelas por la mitad. Separe 
la cebolla en aros singulares. 

5. Asar los cortes de rollo, dándoles la vuelta de vez en 
cuando, hasta que estén frescos por los bordes y: 
ligeramente tostados, de 3 a 4 minutos. Retirar de la: 
parrilla y pincelar ligeramente con aceite de oliva por los : 
dos lados. Sazonar con sal y pimienta negra. Mientras el : 
pan se asa, coloque el queso cheddar de cabra en un: 
trozo de papel de aluminio y caliéntelo en la parrilla hasta : 
que el queso cheddar empiece a fundirse, de 1 a 2: 
minutos. : 

6. Añadir las verduras a la parrilla y las verduras mezcladas : 
al bol de servir y tirar para unir. Orquestar las tostadas de : 
pan alrededor del bol de dos en dos y cubrir cada par con : 
una serie de queso cheddar de cabra calentado. 


10. 9BBrochetas de poi y cebolleta 


RINDE PARA 4 raciones TIEMPO ACTIVO 30 min TIEMPO TOTAL 40 min 


INGREDIENTES: 


Aceite vegetal para pincelar 

1/4 taza de mirin (vino dulce de arroz japonés) 

3 cucharadas de salsa de soja 

3 cucharadas soperas de jerez seco 

2 cucharaditas de azúcar 

3 manojos de cebolletas grandes 

1 lb de muslos de pollo deshuesados y sin piel (unos 3), 
cortados en trozos de 1 pulgada 

Equipamiento extraordinario 

12 palitos de madera (8 pulgadas) 


Preparación: 


1. 


2. 


Forre la parte inferior de un recipiente para asar con 
papel de aluminio y cubra con la rejilla. Unte suavemente 
la rejilla con aceite. 

Lleve el mirin, la salsa de soja, el propósito y el azúcar a 
ebullición en una cacerola de 1 cuarto de galón a fuego 
tolerablemente alto, mezclando hasta que el azúcar se 
desintegre. Burbujee, revelado, hasta que disminuya a 
alrededor de 1/3 taza, alrededor de 5 minutos. Retire del 
fuego y guarde 1/2 cucharada de salsa en un cuenco 
pequeño para pincelar después de que los palitos estén 
cocidos. 

Corte los trozos blancos y verde claro de las cebolletas 
transversalmente en trozos de 1/2 pulgada (guarde los 
trozos verdes de cebolleta para otra utilización). 

Cocer las cebolletas en una cacerola de 2 cuartos de 
agua burbujeante (sin sal) 1 momento, en ese momento 
canalizar en un colador. Pasarlas rápidamente a un bol 


8. 


9, 


con hielo y agua fría para cortar la cocción. Canalizar, en 
ese momento limpiar las cebolletas con toallas de papel. 
Precaliente la parrilla. Ensartar 1 palito en la otra mano 
con pollo y cebolletas, utilizando 3 trozos de cada y 
pinchando las cebolletas transversalmente a través del 
foco. Colocar el palillo en la rejilla de la sartén de la 
parrilla, y en ese momento pincelar generosamente los 
dos lados con salsa. Rehogar con los palitos sobrantes, 
pincelando todos los palitos de la misma manera. (Puede 
que le queden algunos trozos de pollo y cebolleta 
terminados). 

Cubra los palitos descubiertos (pero no el pollo ni las 
cebolletas) con una porción de papel de aluminio para 
evitar que se quemen. 

Cocine los palitos de 4 a 6 creeps del fuego hasta que el 
pollo esté algo asado, unos 4 minutos. Retire el papel de 
aluminio y unte los dos lados con más salsa, en ese 
momento dé la vuelta a los palitos y retire el papel de 
aluminio. Ase hasta que el lado opuesto del pollo esté 
algo asado y bien cocinado, unos 4 minutos más. 

Servir caliente o a temperatura ambiente. Poco antes de 
servir, cubrir los palitos con la salsa con un pincel limpio. 
Notas de los cocineros: 


10.La salsa puede hacerse con 2 días de antelación y 
enfriarse, revelada, en ese momento refrigerada, tapada. 
11. Las brochetas pueden recogerse, pero no pincelarse con 
la salsa, con 1 día de antelación y refrigerarse, tapadas. 
Pincélelas con la salsa antes de asarlas. 


INGREDIENTES: 


Cómo llegar: 


E 


PA 


11. 10BBrochetas de cerdo aia parrilla 


2 kg de paleta de cerdo (Nota 1) 

4 cebollas amarillas medianas 

1-2 cucharadas de condimentos de su elección Yo uso Y 
cucharada de pimienta negra molida, Y cucharada de 
comino molido, Y cucharada de ajo en polvo y %2 
cucharada de pimentón ahumado 

1%, cucharada de sal 

Nota: ¡Pruebo cada una de mis recetas con las dos 
estimaciones para obtener el resultado más exacto y 
preciso! 


Para montar la carne: cortar la carne en trozos reducidos, 
de unos 2,5 cm. 

Triturar las cebollas y después los jugos. Guardar los 
jugos y desechar el puré. (Nota 2) 

En un bol grande, unir la carne, el jugo de cebolla, los : 
aromas y la sal. Cubra y refrigere durante al menos 2: 
horas, o toda la noche. (Por otra parte, puede cortar las : 
cebollas y consolidar con la carne. No obstante, el jugo : 
de cebolla ablanda la carne, por lo que al cortarlas no : 
son tan viables). : 
Para asar la carne a la parrilla: precalentar la barbacoa a : 
fuego medio-alto. Limpie y engrase suavemente las : 
mallas. : 


Ensartar la carne en palitos metálicos y dominarlos sobre 
una placa calefactora. 

Cuando la barbacoa esté en general bien caliente, 
coloque los palitos en el asador de llama y áselos : 
durante unos 8 minutos, dándoles la vuelta por todos los : 
lados. Puede tapar la barbacoa unos minutos, pero tenga : 
cuidado con las llamas. No es necesario que las enormes : 
llamaradas consuman sus brochetas. 


11. 


Para comprobar el punto de cocción: utilice un: 
termómetro para carne. La temperatura interior debe ser : 
de 160%. Si no dispone de termómetro, consígalo : 
rápidamente. Mientras tanto, corte el trozo más grande. 
Si los jugos son transparentes, jjj está listo!!! 

Sírvelo enseguida. (Estas verduras mixtas a la parrilla 
son una guarnición maravillosa). 

CONSEJOS y NOTAS: 


.Nota 1: Para unas brochetas de cerdo suculentas y: 


delicadas, sugiero la paleta de cerdo, que consta de dos : 
secciones: Boston butt y outing cook. No puede salir mal 
con uno u otro corte. Boston butt está más entreverado, 
lo que implica que tiene más grasa y más sabor. La carne 
grasienta produce brochetas más sabrosas, ya que la 
grasa gotea hacia el fuego, aportando de nuevo a la 
carne un sorprendente sabor a humo. 

Nota 2: El jugo de cebolla ablanda la carne. Mezclar 
cebolla molida (sin exprimir) con la carne ablandará la 
carne en cualquier caso, sin embargo los trozos de 
cebolla se consumen durante el asado a la llama. 
También puede utilizar cebollas cortadas para marinar la : 
carne, en caso de que lo desee, aunque como puede: 
imaginar los cortes de cebolla no crearán tanto jugo de * 
cebolla. 


: Estrategia: 


—Dh 


12. 11CostillaS aa barbacoa 


PARA 4-6 PERSONAS SE COCINA EN1 HORA 45 MINUTOS 


Ingredientes: 


aceite de oliva 

2 costillas de cerdo de la sección media 
(aproximadamente 1,6 kg) 

MARINADE 

1 guiso rojo nuevo 

1 trozo de jengibre del tamaño de un pulgar 
2 dientes de ajo 

150 ml de manzana exprimida sin azúcar 
100 ml de vinagre de vino blanco 

2 cucharadas apiladas de ketchup 

1 cucharada de mostaza de Dijon 

100 ml de salsa de soja baja en sal 

100 g de azúcar moreno delicado 


. Precaliente el horno a 200%C/gas 6. Precaliente el grill. 
. Rociar un poco de aceite sobre las costillas, sazonar con 


sal marina y pimienta negra y frotar por todas partes para 
cubrirlas. 


. Prepare el adobo. Desgrane y corte finamente las judías 


estofadas, deshoje y triture el jengibre y el ajo; en ese 
momento, colóquelo todo en una fuente mediana junto 
con la manzana exprimida, el vinagre de vino blanco, el 
ketchup, la mostaza, la salsa de soja y el azúcar moreno. 


. Bata los ingredientes y ponga el recipiente a fuego 


medio. Mezclar hasta que el azúcar se desintegre, en ese 
momento guisar de 10 a 15 minutos, o hasta que la salsa 
haya espesado. 


. Ponga las costillas en un recipiente grande a fuego lento, 


úntelas con la marinada y cúbralas con papel de 


aluminio. 


. Cocer en el horno durante 1 hora y 15 minutos, o hasta 


que la carne se desprenda del hueso sin problemas. 
Sazone las costillas con la marinada después de 30 
minutos. Después de 1 hora de cocción, retire el papel de 
aluminio, sazone y cocine, sin tapar, durante los últimos 
15 minutos, tratando parcialmente. 


. Cuando la parrilla esté caliente, coloca las costillas en 


ella. Cocínalas a fuego medio-bajo de 5 a 10 minutos. 


. Pasar las costillas a una barricada y cortarlas. Presentar 


con modestos manojos de rúcula y berros, en el caso de 
que guste. 


13. 
PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA 25 MINUTOS MÁS EL MARINADO 


12Pierna de cordero albarbacoa 


Ingredientes: 


ADEREZO DE Yogur HARISSA 
1-2 cucharaditas de harissa 
500 g de yogur griego desnatado 


e 1 pierna de oveja de 2 kg 

e 2 chiles anchos secos (ver consejo) 

e %2 cucharadita de pimienta negra en grano 
e 1 cucharadita de pimienta rosa en grano 

e 2 cucharaditas de semillas de hinojo 

e 1 cucharadita de semillas de cilantro 

e  1limón 

e 1 cucharadita de pimentón ahumado dulce 
e 6 cucharadas de aceite de oliva 

e 2 cucharadas de vinagre de vino tinto 

e 1 manojo de orégano nuevo 

e 4 dientes de ajo 

e 2 guindillas rojas nuevas 

e ENSALADA 

e 2 achicoria 

e 1 modesto manojo grande de berros 

e 1 granada 


Estrategia: 

1. Si puede, prepare la oveja el día antes de cocinarla. Con una cuchilla 
afilada, corta cuidadosamente la pata de la oveja para descubrir el hueso. 

2. Manteniendo la hoja lo más cerca posible del hueso, corta a lo largo de un 
borde para descubrirlo totalmente. 

3. Corta cerca del hueso, en ese punto elimínalo. 

4. Coloque la oveja plana sobre una cuchilla, con la piel hacia abajo. Con la 
cuchilla, haga un corte en la mayor parte del tejido a cada lado, donde la 
carne es más gruesa, en ese punto ábrala como un libro. 

5. Ahora debería tener un trozo de oveja nivelado de un grosor más o menos 
uniforme. 

6. Absorber los chiles secos un recipiente con agua hirviendo durante 10 
minutos. 

7. Mientras tanto, en una sartén pequeña a fuego medio, tueste en seco los 
granos de pimienta negra y rosa, el hinojo y las semillas de cilantro 
durante 30 segundos, hasta que empiecen a saltar y a oler 
deliciosamente. 

8. Elimine las guindillas relajadas del agua de remojo y páselas a un 
procesador de cáscaras o a un pequeño robot de cocina. Añadir los 
sabores tostados y una pizca del agua de remojo, en ese momento se 
apresuran a una pasta fina. 


10. 


11. 


12. 


En un bol grande, mezclar la pasta de sabor con la ralladura de limón, el ° 
pimentón, el aceite, el vinagre y un poco de sal marina. Picar las hojas de ° 
orégano, pelar y aplastar el ajo, en ese punto cortar finamente y mezclar $ 
con el guiso hasta que se una. Añadir la oveja al bol y untar la carne con > 
el adobo. Tapar y refrigerar de 4 a 6 horas como máximo, aunque en un + 
mundo perfecto a corto plazo. , 
Eliminar de la nevera en cualquier caso 30 minutos antes de que esté $ 
preparado para cocinar, por lo que la oveja llega a la temperatura > 
ambiente. Encienda su parrilla, en ese momento una vez caliente, cocine + 
la carne durante 40 a 45 minutos, o hasta que esté a término medio, + 
dándole la vuelta como un reloj o algo así. : 
Pasar la oveja a una tabla y dejar reposar durante 15 minutos mientras se > 
prepara la ración de verduras mixtas. . 
Partir y juntar las hojas de achicoria con los berros y los granos de + 
granada en una fuente de servir. $ 
. 
e 
e 
e. 
e 
e 
e 
e 
e 
e 
e 
e. 
e 
e. 
e 
o 


. En un bol pequeño, mezclar la harissa con el yogur y salpimentar al gusto. 
. Cortar la oveja sobre la tabla y partir el limón rallado. Sirve la oveja en la 


tabla con el plato de verduras mixtas, el aliño de yogur y las partes de 
limón como guarnición posterior. 


. Consejos 
.Los chiles anchos son chiles poblanos secos, utilizados en la cocina 


mexicana. 


14. 13Atún a la barbacoa con costra 


Preparación:10 minutos Cocción:3 minutos Total :15 minutos 


INGREDIENTES: 


Para la salsa: 

Y taza de hojas nuevas de cilantro 

1 pulgada de jengibre nuevo 

1-2 dientes de ajo 

2 cucharadas de salsa de soja 

2 cucharadas de agua 

2 cucharaditas de aceite de sésamo tostado 

1 cucharadita de azúcar moreno o néctar 

Para filetes de pescado: 

4 filetes de pescado Ahi de 4-60z (Nota 1) 

1 cucharadita de sal gruesa en polvo 

Pimienta negra recién molida 

%4 taza de semillas de sésamo tostadas o una mezcla de 
semillas de sésamo blanco y negro 

1-2 cucharadas de aceite de aguacate 

Nota: ¡Pruebo cada una de mis recetas con las dos 
estimaciones para obtener el resultado más exacto y 
preciso! 


Cómo llegar: 


1. Para preparar la salsa picante, pique finamente el 


cilantro. Con un microplane, muele el jengibre y el ajo en 
un bol pequeño. Añada el cilantro, la salsa de soja, el 
agua, el azúcar moreno y el aceite de sésamo al bol y 
mézclelos bien. 


. Para quemar el pescado, sazone los filetes de pescado 


con sal y pimienta, y reboce los filetes con semillas de 
sésamo por los dos lados, apretándolas para que se 
adhieran al pescado. 


3. Calentar una sartén mediana de acero tratado, o de 
hierro fundido, a fuego medio-alto. Añada aceite a la 
sartén caliente. 

4. Cuando el aceite esté bien caliente, añade los filetes de 
pescado y cocínalos durante 1-1,5 minutos. Dale la vuelta 
y quema durante otros 1-1,5 minutos. (Sigue cocinando 
un poco más hasta tu punto ideal de cocción). 

5. En los últimos 30 segundos de cocción, añada una parte 
del aliño a la sartén con los filetes de pescado. Cocine 
durante un par de momentos, voltear y quemar durante 
dos o tres segundos. 

. Eliminar los filetes en un plato impecable, cortar y servir. 

. Guarnición: arroz blanco o integral, zanahorias y daikon 
cortados en trozos pequeños, lechuga rallada o col 
cortada en trozos pequeños. 

. CONSEJOS y NOTAS: 

. Nota 1: El tiempo de cocción de esta receta es para 
filetes de pescado de 3/4 a 1 pulgada de grosor. Sugiero 
filetes de pescado Ahi de gran calidad de fuente confiada 
ya que lo servimos poco común. Siempre que estén 
congelados, descongelar totalmente en el frigorífico a 
corto plazo. 


Y O) 


(O œ 


15. 14BSBrochetas de pollo picante 


Preparación:35 minutos Cocción:15 minutos Total :50 minutos 


INGREDIENTES: 


e 1 Ib de pechuga de pollo deshuesada y sin piel 

e Para el adobo: 

e 1/4 taza de néctar crudo 

e 2 cucharadas de Sriracha Nota 1 

e 2 cucharadas de salsa de soja Nota 2 

e 1 cucharada de aceite de oliva 

e 4 dientes de ajo molidos 

e Y cucharada de jengibre nuevo molido 

e Adornos: 

e Gajos de lima opcionales 

e Cilantro fresco opcional : 

e Nota: ¡Pruebo cada una de mis recetas con las dos : 
estimaciones para obtener el resultado más exacto y: 
preciso! : 


Cómo llegar: 


1. Absorber el agua de los palillos de madera durante 30: 
minutos. ° 
2. Precalentar el horno a 200°C (400°F). : 
3. En un bol pequeño, bata el néctar, la Sriracha, la salsa : 
de soja, el ajo y el jengibre. : 
4. Cortar el pecho de pollo en cuadrados reducidos en 3D, : 
de unos 2,5 cm. Colóquelos en un bol y vierta la: 
marinada. Mezcle bien y deje marinar durante unos 30: 
minutos. : 
5. Ensartar las formas de pollo marinado en los palitos, : 
unos 4-5 trozos en cada uno. Orquestar los palitos de : 
pollo en una plancha para calentar, fijada con un papel : 
de aluminio. : 


6. Calentar los palitos de polo hasta que estén: 
completamente cocidos, de 15 a 20 minutos, dándoles la : 
vuelta a mitad de camino. : 

7. Instrucciones de la Air-Fryer: : 

8. Coloque los palitos en una freidora de aire y cocínelos : 
durante unos 10 minutos, o hasta que estén bien: 
cocidos, a 375 °F, dándoles la vuelta a mitad de camino. 

9. Instrucciones para asar a la llama: : 

10. Precaliente la llama de la parrilla a fuego medio-alto. : 
Engrasa ligeramente las mallas y asa los palitos de pollo : 
durante unos 10 minutos, o hasta que estén bien hechos. : 

CONSEJOS y NOTAS: : 

11. Nota 1: ¡La Sriracha añade un agradable toque picante! : 
Si no te gusta el picante, prueba con 1/2 cucharada de : 
Sriracha y añade más si es necesario. Sin embargo, : 
como se mencionó anteriormente, se puede excluir: 
totalmente para mantenerlo kid-acomodar. : 

12. Nota 2: Yo utilizo habitualmente salsa de soja Kikkoman's : 
All-Purpose. : 


PRA 


16. 15m Drumettes de pollo 


: Ingredientes: 


e Zlibras de muslos de pollo 

e %2 taza de leche entera (opcional) 

e 6 dientes de ajo picados 

e 1 cucharadita de jengibre picado 

e 2 cebollas verdes picadas 

e 2 taza de pasta de pimiento picante coreano 

e %3 de taza de sirope de arroz (o 1⁄4 de taza de azúcar) 
e 2 cucharadas de chips de pimiento picante coreano 

e 1 cucharada de aceite de sésamo tostado 

e Y cucharadita de pimienta negra molida 


« Cómo llegar: 


1. Preparar el pollo, si se utiliza leche: 

2. Ponga el pollo en un bol, acumule la leche y mézclelo 

todo a mano. 

Cubrir y refrigerar durante 30 minutos 

Hacer la pasta caliente: 

Junta el ajo, el jengibre, la cebolla verde, la pasta de 

pimiento picante, el sirope de arroz, las gotas de pimiento 

picante, el aceite de sésamo tostado y la pimienta negra 
en un bol y mézclalo bien con una cuchara. 

6. Cuela el pollo y presiona un poco para eliminar cualquier 
resto de leche. Ponlo en un bol grande. 

7. Añadir la pasta y mezclar bien a mano. Refrigerar de 10 a 
30 minutos. 

8. Pollo a la barbacoa: 

9. Asa el pollo a fuego medio durante 30 minutos o hasta 
que esté bien hecho. Sigue dándoles la vuelta con los 
utensilios para que no se quemen en la parrilla. Unte con 
la salsa picante sobrante después de darles la vuelta. 

10. Presentar con arroz y guarniciones inversas. 


O 


11. 
12. 


13. 


Consejos: 

Utiliza una parrilla o una sartén de fuego grueso para 
cocinarlo, pero asegúrate de hacerlo fuera de casa, ya 
que se pone muy ahumado y al rojo vivo al cocinarse. 
Haga todo lo posible por no aguantarse si tiene 
problemas para respirar por el humo caliente. El plato 
final no es tan picante como se podría suponer, y si le 
gusta más suave, puede utilizar menos pasta de pimiento 
picante o patatas fritas. 

El tiempo de cocción dependerá del calor de la parrilla y 
del tamaño de los trozos de pollo. Puedes hacer la 
prueba del palillo para comprobar si está hecho: pincha el 
pollo con un palillo de madera y, si sale limpio, ¡está listo! 
Lo serví con arroz, kimchi, sopa fría de pepino y ensalada 
de mermelada de semillas de roble. Fue una cena 
increíblemente animada y fundamental y todo el mundo la 
disfrutó. La sopa fría de pepino y la mermelada de 
semillas de roble combinan muy bien con el picante del 
pollo. 


Ingredientes: 


Cómo llegar: 


pi 


. Cocinar al fuego, saltear o asar. 
. Consejos: 
. Me refería a usar solomillo de buey, solomillo o falda de buey. Sin 


17. 16Barbacoa de carne marinada 


1 libra de solomillo de carne, cortado lastimosamente en trozos de Y 
pulgada x 2 pulgadas y Ys pulgada de grosor 

Adobo (para 1 libra de hamburguesa): 

%2 taza de pera triturada 

Ya taza de puré de cebolla 

4 dientes de ajo picado 

1 cucharadita de jengibre picado 

1 cebolla verde picada 

2 cucharadas de salsa de soja 

2 cucharadas de azúcar moreno (o 1 cucharada de azúcar moreno y 1% 
cucharadas de sirope de arroz) 

un poco de pimienta negra molida 

1 cucharada de aceite de sésamo tostado 

un par de cortes finos de zanahoria 


Mezcle todos los ingredientes de la marinada en un bol. 

Añadir la carne cortada y mezclar bien. 

Puede cocinarla al fuego, saltearla o hacerla a la barbacoa sólo después 
de marinarla, pero lo ideal es guardarla en el frigorífico y dejarla marinar $ 
durante 30 minutos, o toda la noche si se trata de un corte de carne más $ 
duro. Presente con ssamjang. 

para vegetarianos: 

Utilice un adobo similar al anterior y sustituya la hamburguesa por setas. 
Necesitará 10-12 setas shiitake secas grandes. Varias setas blancas si le 
gustan. 

Remojar las setas shiitake secas en agua caliente durante un par de 
horas hasta que estén frágiles. 

Aplastar el agua sobrante y cortar suavemente cada seta. 

Cortar unos champiñones blancos, zanahoria y cebolla. 

Unir todas y cada una de las piezas como una sola en el adobo. 


embargo, se puede hacer un bulgogi extraordinario sin estos cortes. Sea 
cual sea el que utilice, es fundamental elegir carne entreverada: los cortes 
menos  grasientos, como la falda, resultarán innecesariamente 
extraordinarios. Corte la carne en rodajas más pequeñas de lo habitual 
para simplificar su masticación y déjela marinar. El adobo apaciguará la 
hamburguesa y quedará deliciosa en una barbacoa de carbón. 


13. Además, el adobo: el adobo de esta receta es el mejor que he hecho 


14. 


hasta ahora. Sin embargo, como estoy continuamente probando varias 
cosas con los adobos, ¡puede que consiga uno sin igual! Ya os contaré si 
lo consigo. Siéntase libre de cambiar las extensiones aquí como le 
gustaría, o animar a su propio adobo. Si lo hace, hágame saber cómo 
acaba. Del mismo modo, si no puede encontrar una pera coreana, utilice 
pera bosc preparada: 1 pera bosc pequeña para 1 libra de hamburguesa 
con queso es suficiente. 

En tercer lugar, cuando hablamos de los mejores métodos de cocción, 
asar a la parrilla sobre carbón será sin duda el maravilloso. Esto se debe a 
que el adobo, los aplastamientos y las grasas se derraman de la carne 
sobre las brasas, naufragan allí, y después vuelven a la hamburguesa en 
un humo maravilloso que cubre la carne de sabor. No hay nada mejor que 
el carbón para hacer bulgogdi. 


1. 


2. 
3. 


NO 


18. 17BVísceras de cerdo aa parrilla 


Ingredientes: 


(para 4 raciones) 

3 libras de media pierna de cerdo (nueva o precortada congelada) 
Ensalada de cebolla verde (pajeori): 

14-16 cebollas de verdeo (unas 5 tazas), cortadas a pellizcos 

Ya taza de salsa de soja 

2 cucharaditas de azúcar 

1 cucharada de semillas de sésamo tostadas 

1 cucharada de aceite de sésamo tostado 

2 cucharadas de chips de pimiento picante (gochugaru) 
Doenjang-gochujang plunging sauce (mi extraordinario tipo de ssamjang 
que hago para el samgyeopsal-gui): 

Ya taza de doenjang 

1 cebolla verde picada 

1 diente de ajo, picado 

2 cucharadas de gochujang 

2 cucharaditas de azúcar 

2 cucharaditas de sésamo tostado 

1 cucharada de aceite de sésamo tostado 

Verduras: 

1 manojo de lechuga, lavada y agotada 

2 hojas de perilla numerosas (opcional), lavadas y agotadas 

2 zanahorias, cortadas en bastones reducidos 

1 pepino inglés, cortado en bastones reducidos 

7-8 pimientos de guisar judías verdes, picados 

doce ajos rugosos cortados 

1 cebolla grande, cortada transversalmente en trozos de Y. de pulgada 


Cómo llegar: 


Picar la tripa de cerdo en trozos pequeños. Póngala en un plato grande y 
guárdela en la nevera. 

Hacer ensalada de cebolla verde 

Asimilar la cebolla verde rallada agua fría durante 5 minutos. Enjuagar y 
canalizar. 

Unir la salsa de soja, el azúcar, las semillas de sésamo, el aceite de 
sésamo tostado y los trozos de pimiento picante en un bol pequeño. 
Mezclar bien y reservar. 

Reparte la cebolla verde en pequeños cuencos de servir y pon un poco de 
salsa encima de cada uno. Reservar. 

Prepare el ssamjang (salsa de inmersión) 

Unir la pasta de soja, la pasta de pimiento picante, el azúcar, la cebolla 
verde, el ajo, las semillas de sésamo y el aceite de sésamo tostado en un 


13. 


14. 
15. 
16. 


17. 


18. 
19. 


bol y mezclar bien. Reservar. 

Planificar las verduras: 

Desde la izquierda: cebolla, ajo, judía verde guisada, pimiento, pepino, 
zanahoria y hojas de perilla. 


. Poco a poco instrucciones para cocinar: 
. Calienta tu plancha o sartén. Pon un poco de aceite de sésamo tostado en 


la placa caliente para darle sabor. 


. Cubrir la placa de cocción al fuego con la cintura de cerdo. Cocerlas al 


fuego y darles la vuelta cuando las partes inferiores estén algo nuevas. 
Seguir cocinando y dándoles la vuelta hasta que los distintos lados estén 
firmes. 

A medida que se vayan comiendo los trozos, retírelos del fuego de la 
parrilla y póngalos en un plato pequeño. ¡La gente puede tomar las piezas 
de este plato, o en la ocasión que son demasiado enérgicos pueden 
tomarlos directamente de la parrilla! 

Come, ¡pero sigue cocinando! 

La mejor estrategia para comer: 

Pon un trozo de lechuga en un plato o en tu agarre. Añade un trozo de 
hoja de perilla y un trozo de carne de cerdo cocida. 

Añadir ssamjang, cebolla o ajo cocidos y un poco de ensalada de cebolla 
verde por encima. 

Superponer la hoja de lechuga por encima para que quede un paquetito. 
Métetelo en la boca de un trago. Esfuérzate por no partirlo en dos, ¡se 
romperá! 


PARA 12 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA 


Ingredientes: 


Estrategia: 


. Introduce 12 palitos de madera en un plato grande de guisar con agua fría 
. Pelar el ajo y el jengibre, por entonces finamente enrejado y punto en un 
. Añadir el yogur, la passata, 1 cucharada de aceite y los aromas, 
. Picar el pollo en trozos pequeños y añadir al bol, para después sazonar 
. Mézclelo todo hasta cubrirlo, cúbralo con film transparente y déjelo 
. Mientras tanto, parta y despepite el pimiento y córtelo en trozos de un 
. Saca los palitos del plato, desecha el agua y seca el plato con un paño. 

. Divida y ensarte los ingredientes entre sus palitos -no los empuje 
. Pon la fuente de hierro a calentar a fuego fuerte (o puedes cocinarlos bajo 


. Untar los palitos con un poco de aceite, ponerlos en la sartén y cocinarlos 


. Una vez cocidas, coloque las brochetas en una fuente y preséntelas con 


. Consejos 
. SWAPS básicos 
. Los langostinos crudos en tiras podrían funcionar mejor que el pollo, pero 


19.  1sBPoloKebabs 


2 dientes de ajo 

trozo de jengibre de 3 cm 

140 g de yogur normal 

60 ml de passata 

aceite de oliva 

1 cucharadita de garam masala 

%2 cucharadita de pimentón ahumado 

%2 cucharadita de cúrcuma molida 

4 pechugas de pollo sin piel meandros libres 
1 pimiento rojo grande 


para que no se quemen. 
tazón grande para mezclar. 

mezclando bien. 

con un punto microscópico de sal marina. 

marinar en el frigorífico durante unas 2 horas. 

tamaño similar al del pollo. 

exorbitantemente unos contra otros, de lo contrario no se cocinarán 
fielmente a su forma- y luego póngalos en el plato. 

el fuego o en la barbacoa). 


de 10 a 15 minutos, o hasta que estén bien cocidos, dándoles la vuelta 
para que se doren por todos los lados. 


otra ensalada picante y un poco de arroz o pan plano. 


asegúrate de que proceden de fuentes accesibles. 


15. 
16. 


17. 
18. 
19. 


20. 
21. 


22. 
23. 


24. 


Utilice muslos de pollo sin cercar, si es lo que tiene. 

Si no tiene jengibre nuevo, utilice 1 cucharadita de jengibre molido, siendo 
todo equivalente. 

Cualquier tono de pimienta sería poco común. 

GO VEGGIE 

Cambia el pollo por trozos de halloumi, pan de masa madre o una mezcla 
de verduras cortadas en trozos pequeños. į Sé creativo! 

VEG BOOST 

Trozos de calabacín, trozos de cebolla roja, champiñones castaños 
separados o tomates cherry enteros serían un desarrollo perfecto aquí. 
SERVIR 

Disfrútelo con otra ración de verduras mezcladas como idea retrospectiva 
para un almuerzo exprimido de verduras. 

Si te excedes, incluso puedes hacer tus propios panes planos con sólo 3 
ingredientes. 


1. 


20. 19Hamburguesa del Día de la barbacoa 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 55 MINUTOS 


Ingredientes: 


BURGERS 

800 g de filete de lomo picado 

aceite de oliva 

1 poco de semillas de comino 

4 trozos de queso cheddar canadiense 

4 panes de hamburguesa 

ketchup 

LEY 

2 cucharadas colmadas de yogur normal desnatado 
1 cucharadita de mostaza de Dijon 

1 cucharadita de mostaza inglesa 

1 limón 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

Ya de lombarda 

%4 de col blanca 

1 cebolla roja mínima 

1 zanahoria 

1 manzana roja 

varias partes de menta nueva 

%2 - 1 judía roja nueva guisada 

2 pepinillos 

1 paquete pequeño de hojas de espinacas tiernas 
4 lonchas de panceta ahumada certificada de origen humano 


Procedimiento: 


Divida la carne picada en 4 trozos y, con las manos mojadas, superponga 
cada trozo formando una bola y, a continuación, presione para formar 
hamburguesas de unos 2 cm más de ancho que los panecillos. Póngalas 
en un plato untado con aceite y métalas en la nevera para que cuajen. 
Precalentar la barbacoa a fuego fuerte o detectar un soporte de hierro a 
fuego alto hasta que chille. 

Para hacer la ensalada de repollo, añade el yogur y las dos mostazas a 
un cuenco grande e incorpora el zumo de limón. Vierte el aceite de oliva 
virgen extra y sazona con un poco de sal marina y pimienta negra, para 
después unir todo bien. 

Quitar las hojas exteriores de las coles y pelar la cebolla y la zanahoria. 
Tritura todas las verduras en el bol del aliño, junto con la manzana. 
Recoge las hojas de menta y córtalas finamente junto con el guiso de 
judías (despepítalas si quieres), los pepinillos y las espinacas, añádelos al 


10. 


11. 


bol y resérvalo para removerlo no mucho antes de servir. 

Sazonar las hamburguesas con un poco de sal y pimienta y las semillas 
de comino, para después ponerlas en la barbacoa o en la sartén de hierro. 
Cocine las hamburguesas durante 3 ó 4 minutos y, a continuación, deles 
la vuelta. Coloque un trozo de queso cheddar encima de cada una y 
cocine durante otros 3 o 4 minutos, o hasta que el queso cheddar se haya 
ablandado y las hamburguesas estén cocinadas a su gusto. 

En ese momento, cocine el tocino hasta que chisporrotee y se dore por 
completo, para luego sacarlo al papel de cocina para agotarlo. 

Cuando esté suficientemente frío, cortar el bacon en trocitos, añadir a la 
ensalada y unir todo. Pruébelo y, si es necesario, añada un poco más de 
limón. 

Cortar los panes de hamburguesa por el centro y tostarlos delicadamente, 
con el corte hacia abajo. 

Extender un poco de salsa de tomate en cada base y detectar una 
hamburguesa en la parte superior. ¡Añadir un toque de ensalada de 
repollo y las tapas, por entonces - esta es la pieza principal - empuje hacia 
abajo para libra todos esos sabores deliciosos juntos, y envolver! 


21. 


20BBrochetas rápidas de oveja 


PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 20 MINUTOS 
Ingredientes: 


BURGERS 

800 g de bistec de tiro picado 

aceite de oliva 

1 pizca de semillas de comino 

4 trozos de queso cheddar canadiense 

4 panes de hamburguesa 

ketchup 

LEY 

2 cucharadas colmadas de yogur natural desnatado 
1 cucharadita de mostaza de Dijon 

1 cucharadita de mostaza inglesa 

1 limón 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

Ya de lombarda 

Ya de col blanca 

1 cebolla roja mínima 

1 zanahoria 

1 manzana roja 

varias ramitas de menta nueva 

%2 - 1 judía roja nueva guisada 

2 pepinillos 

1 paquete pequeño de hojas de espinaca de cabrito 
4 lonchas de panceta ahumada certificada de origen humano 


Procedimiento: 


1. Divida la carne picada en 4 trozos y, con las manos mojadas, forme una 
bola con cada trozo. A continuación, forme hamburguesas de unos 2 cm 
más de ancho que los panecillos. Póngalas en un plato untado con aceite 
y métalas en el frigorífico para que se endurezcan. 

2. Precalentar la barbacoa a fuego fuerte o detectar un soporte de hierro a 
fuego alto hasta que chille. 

3. Para hacer la ensalada de repollo, añadir el yogur y las dos mostazas a 
un bol grande y aplastar con el zumo de limón. Vierta el aceite de oliva 
virgen extra y sazone con un toque de sal marina y pimienta negra, para 
después unir todo bien. 

4. Quitar las hojas exteriores de las coles y pelar la cebolla y la zanahoria. 
Tritura todas las verduras en el bol del aliño, junto a la manzana. 

5. Recoge las hojas de menta y córtalas finamente junto con el cocido (sin > 
pepitas si lo deseas), los pepinillos y las espinacas, añádelos al bol y: 


10. 


11. 


resérvalo para removerlo poco antes de servir. 

Sazonar las hamburguesas con un poco de sal y pimienta y las semillas 
de comino, por luego poner en el compartimiento de la barbacoa o sartén. 
Cocine las hamburguesas durante 3 o 4 minutos, para luego darles la 
vuelta. Coloca un trozo de queso cheddar encima de cada hamburguesa y 
cocínalas de 3 a 4 minutos más, o hasta que el queso cheddar se haya 
ablandado y las hamburguesas estén cocinadas como tú quieras. 
Mientras tanto, cocine el tocino hasta que chisporrotee y se dore por 
completo, y luego páselo por papel de cocina para agotarlo. 

En el punto cuando adecuadamente frío para manejar, cortar el tocino en 
trozos pequeños, añadir a la ensalada de repollo, por entonces consolidar 
todo como uno. Tener un gusto y añadir bastante más prensa de limón o 
la planificación, si es vital. 

Cortar los panes de hamburguesa por el centro y tostarlos delicadamente, 
con el corte hacia abajo. 

Extender un poco de salsa de tomate en cada base y reconocer una 
hamburguesa en la parte superior. ¡Añadir una pizca de ensalada de 
repollo y las tapas, por entonces - esta es la pieza principal - empuje hacia 
abajo para libra todos esos sabores deliciosos juntos, y envolver! 


22. 21m Pizza de pollo 


Ingredientes: 


Hacer la masa: 

Harina generalmente útil? kg 

Sal10 g 

Segunda levadura15 g 

Agua tibia650 ml 

Para la cobertura; 

Pollo en tiras600 g 

Knorr Profesional Sazonador de lima (24x400g) 3 g 

Knorr Professional Mezcla para rebozado crujiente (6X1kg) 14 g 
Para hornear: 

Knorr Profesional Base de Tomate Italiana (12x700g)200 g 
Cebolla asada50 g 

Guindillas a la plancha50 g 

Queso mozzarella400 g 

Queso cheddar400 g 

Guindilla triturada10 g 

Cilantro nuevo picado60 g 

Aceite de oliva60 ml 

Knorr Salsa Barbacoa Profesional (12x800g) 100 g 


Curso de acción: 


1. Hacer la masa: 

2. Unir la harina, la sal y la levadura en un bol. Batir para unir. Añadir apenas 
el agua necesaria para que la mezcla forme un montón de masa sin que 
quede harina seca en la parte inferior del bol. 

3. Emplee la batidora moviéndola en sentido contrario y progresivo, 
utilizando las manos para estirar, tirar y empujar la masa. Siga trabajando 
durante 10 minutos, o hasta que obtenga una masa suave, elástica y 
frágil. 

4. Reconocer la masa en un bol ligeramente lubricado, cubrir con film 
transparente y dejar en un lugar cálido para exponer durante 45 minutos, 
o hasta que aumente de tamaño. 

5. Para la cobertura; 

6. Marinar el pollo con Knorr Professional Crispy Coating Mix Spices, Knorr 
Professional Lime Seasoning y refrigerar por una hora. 

7. Después de 1 hora sacar el pollo marinado. Unte un plato grande con 

aceite. Poner el pollo en una sartén y meterlo en el horno precalentado 

durante 15 minutos. Cuando esté hecho, reservar. 

Para hornear: 

Cambie la rejilla de su horno a su posición más importante y comience a 

precalentarlo a 220°C. En este momento, la mezcla debe tener el doble de 


to œ 


10. 


11. 


12. 


13. 


14. 


volumen y estar burbujeante. 

Espolvoréela generosamente con harina y, poco después, fíjela fuera del 
bol y sobre una superficie enharinada. 

Pat la masa hacia abajo en un círculo alrededor de diez cabezas muertas 
en la estimación. Mover la combinación a un gran (16 pulgadas) plato de 
pizza que ha sido cubierto con ducha antiadherente y estirar / presionarlo 
el resto del plan de licencia a los bordes del compartimiento. 

Con el dorso de una cuchara, unte el exterior de la combinación con Knorr 
Professional Salsa Barbacoa y Knorr Professional Base de Tomate 
Italiana. 

Espolvorear por encima el pollo, la cebolla y el guiso rojo. Por último, 
añadir la mozzarella rallada. 

Colocar la pizza en el horno totalmente precalentado a 220°C durante 12- 
15 minutos o hasta que el exterior esté dorado. Espolvorear con guiso de 
frijoles triturados y cilantro resultante a la planificación, en cualquier punto 
necesario. 


LIBRO DE COCINA GRILL PARA 
HOMBRES 


El plan sencillo y directo para que 
los hombres preparen en minutos 
deliciosos platos a la parrilla ricos 
en proteínas, bajos en grasas y 
bajos en carbohidratos - Una joya 
oculta para los amantes de la 
barbacoa de nivel principiante e 
intermedio. 


23. 
PARA 6 PERSONASCOCINA EN3 HORAS 30 MINUTOS 


22CostillaS chinas 


Ingredientes: 


e 1 costillar de chuleta de cerdo de alta calidad, cortado en 
exceso (1,5-2 kg) 

e aceite de oliva 

e 3 cucharadas de ralladura china 

e 2cebolletas 

e 2 guindillas nuevas 

e 1 manojo de rábanos 

e PARA EL ESMALTE: 

e 3 cebollas rojas 

e 3anís estrellado 

e 1 cucharadita rasa de cáscara de cinco chinos 

e 4 cucharadas de manzana recién exprimida 

e 3 cucharadas de salsa hoisin 

e 2 cucharadas de néctar líquido 

e 1 cucharada de ketchup 

e 1 cucharada de vinagre de vino de arroz 
Estrategia: 


1. Precalentar el horno a 160%C/325*F/gas 3. 

Hazte con tres capas de papel de aluminio de 1 metro de largo. Coloca las 
costillas en el centro, úntalas con aceite y frótalas con el cinco sabores y 
un toque decente de sal marina y pimienta negra. 

3. Ciérrelo bien y métalo en el horno durante 3 horas, o hasta que esté 
delicado y bien cocido. 

4. Mientras tanto, para el rebozado, pelar y cortar las cebollas y ponerlas en 
una sartén a fuego medio con un chorro de aceite y el anís estrellado. 
Cocer durante 15 minutos, o hasta que estén delicadas y empiecen a 
caramelizarse, mezclando de vez en cuando. 

5. Mezcle los cinco sabores durante 2 minutos, añada el resto de los 
ingredientes de la cobertura y deje que burbujeen durante otros 2 minutos, 
en ese momento apague el fuego y deje que se enfríen un poco. 

6. Retire el anís estrellado, pase la combinación a una batidora y tritúrela 
hasta obtener una mezcla homogénea, añadiendo un poco de agua si es 
necesario, y luego pásela por un colador fino para que quede superlisa. 
Pruébelo y sazone cuando sea necesario. 


7. Recorta las cebolletas y quita las pepitas a las guindillas; en ese 
momento, córtalas finamente a lo largo e introdúcelas en un bol con agua 
superfría para que se retuerzan. Para divertirte un poco, puedes cortar los 
rábanos al azar y meterlos en el agua para darles un toque naff 
ochentero; en cualquier caso, déjalos enteros o córtalos en cuartos. 

8. Cuando se acabe el tiempo, pasar las costillas a la placa, quitando el 
papel de aluminio, y subir el horno a 200*C/400*F/gas 6. 

9. Pincelar una capa decente de recubrimiento sobre las costillas y 
devolverlas al horno durante 8 a 10 minutos, en ese momento me gusta 
seguir pincelando en recubrimiento y volver a meterlas en el horno 
constantemente después de eso durante un par de minutos más, para 
desarrollar una gran capa de recubrimiento tenue y pegajoso. 

10. Servir las costillas con un cuenco con la cobertura sobrante para mojar, y 
con los rábanos, las guindillas y las cebolletas como guarnición. 


11. CONSEJO DE JAMIE: Esta es sin duda una oportunidad para tener un 
cuenco para los dedos como idea de último momento y un paño de cocina 


listo para llevar. 


Técnica: 


24. 23Costillas de ternera aa barbacoa 


PARA 6 PERSONASCOCINA EN 8 HORAS 15 MINUTOS 


Ingredientes: 


2 costillas de hamburguesa de 1,5 kg 

aceite de oliva 

2 cucharaditas de semillas de alcaravea 

1 manojo de eneldo nuevo 

2 cebollas saladas , en vinagre 

2 cucharadas de mayonesa Hellmann's Real Mayonnaise 
2 cucharadas de yogur normal desnatado 

2 cucharaditas de mostaza inglesa 

1%. cucharadas de vinagre de vino blanco 

1 remolacha amarilla mediana , con hojas 

6 zanahorias medianas 

Ya de col blanca 

300 g de col rizada , verde y morada, si es posible 
SALSA BBQ 

180 ml de ketchup 

150 ml pesado 

4 cucharadas de salsa Worcestershire 

1 cucharadita almacenada de mostaza inglesa 

4 cucharaditas de vinagre de malta 

4 cucharaditas de sirope dorado 


. Precalentar el horno a 100%C/212*F/gas Y. 
2. Colocar las costillas en una fuente de horno, sazonar con sal marina y 


pimienta negra, rociar con aceite y frotar hasta el final. Cubrir firmemente 
con una doble capa de papel de aluminio, en ese momento cocinar 
durante 7 a 8 horas, o hasta que esté delicado. 


. Cuando se acabe el tiempo, pasar las costillas a una placa calefactora. 


Quite la grasa del plato de cocción a fuego lento y guárdela en un tarro 
impermeable (utilícela para hacer sabrosas patatas de plato un día más). 


. Poner la plancha a fuego fuerte en el fogón y llevar los jugos al burbujeo. 


Guise durante unos 2 minutos, en ese momento añada los ingredientes 
sobrantes de la salsa. Vuelva a ponerlo en la olla, baje el fuego y deje que 
se cueza durante otros 10 minutos, o hasta que la salsa se haya 
espesado y cubra el dorso de una cuchara. 


. Unte las costillas con la mayor parte de la salsa para que queden bien 


cubiertas, en ese momento vuelva a meter las costillas en el horno de 20 
a 40 minutos, o hasta que estén pegajosas y caramelizadas como 
prefiera. 


6. A continuación, colocar una plancha pequeña a fuego medio. Añadir las 


semillas de alcaravea y tostarlas durante 1 momento, o hasta que tengan 
un olor increíble. Echar en un bol grande. 


. Picar finamente el eneldo y las cebollas saladas, en ese momento añadir 


al bol con la mayonesa, el yogur, la mostaza, el vinagre de vino blanco y 
una pizca del vinagre de cebolla curada. Batir bien para consolidar. 


. Eliminar las hojas de remolacha y reservar. Limpiar y recortar la 


remolacha y las zanahorias, pasar cada una de las verduras y las hojas de 
remolacha por la conexión de corte fino de un robot de cocina. Añadir al 
aliño, mezclar todo y salpimentar al gusto. 


. Pase las costillas a una tabla de cortar, en ese momento trocéelas y 


preséntelas con la ensalada de col, la salsa barbacoa restante y patatas 
trituradas suaves, si lo desea. 


25. 


24F ilete de carne bbq nigeriana 


PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 50 MINU TOS MÁS EL MARINADO 
Ingredientes: 


1 kg de filete de carne , gestionado 

500 g de tomates listos para cocer, si es posible mezclar los tonos 
Y. lombarda 

Y. col blanca 

1 cebolla roja 

1 pepino 

2 limones 

aceite de oliva virgen adicional 

sal marina y pimienta negra recién molida 
aceite de oliva 

PARA EL ADOBO 

10 unidades de uda (ver consejo) 

400 g de cacahuetes salados a la parrilla 

1 cucharadita de pimienta negra recién molida 
1 cucharadita de cebolla granulada 

1 cucharadita de ajo granulado 

1 cucharadita de jengibre molido 

1 cucharadita de pimienta blanca recién molida 
1 cucharadita de pimentón 

1 cucharadita de estofado en polvo 

1 cucharadita de pimienta de cayena 

1 caldo de pescado o pollo natural Forma 3D 
1 cebolla 

4 dientes de ajo 

1 trozo de jengibre del tamaño de un pulgar 
1 guiso verde nuevo 

1 capucha Scotch nueva 

1 pimiento verde 

1 cebolleta 

NECESITARÁ 

32 palos de madera 


Estrategia: 


1. Estos palitos de carne chisporroteantes, que se comen directamente a la 
parrilla, son un bocado muy conocido y delicioso de la comida nigeriana 
de carretera. 

2. Alrededor de 1 hora antes de empezar, absorber 32 palos de madera un 
montón de agua fría. 


. Cortar finamente la hamburguesa, alisar ligeramente con la parte plana de 
la cuchilla, en ese momento poner en un plato. Tapar y reservar en la 
nevera hasta que se necesite. 

Para hacer el adobo, machaque las unidades de uda en un mortero. 
Elimine y deseche las semillas, en ese momento coloque las vainas en 
una licuadora con los cacahuetes y los aromas. Desintegrar en el caldo de 
forma 3D, en ese punto barrage durante 5 a 10 minutos a un polvo 
desagradable, detener y mezclar la combinación de vez en cuando. Pasar 
los sabores molidos a un bol grande. 

Pelar y picar la cebolla, el ajo y el jengibre. Cortar las guindillas y el 
pimiento, quitarles las pepitas y cortarlos en trozos grandes. Picar la 
cebolleta. Añadir todo a la licuadora y batir hasta obtener una mezcla 
homogénea. Trasladar la mezcla a los sabores molidos y mezclar bien. 
Dar la vuelta a la carne en la marinada hasta cubrirla por completo, y en 
ese momento ensartar de 4 a 5 cortes en cada palo empapado. Colocar 
en un plato, tapar y llevar al frigorífico para marinar durante unas 3 horas. 
Para preparar la ración de verduras mixtas, cortar finamente los tomates, 
en ese punto recortar y desmenuzar finamente el repollo. Pelar y cortar 
finamente la cebolla, en ese punto cortar finamente el pepino. Poner en un 
bol grande con un chorrito de limón, un chorrito de aceite de oliva virgen 
adicional y un toque de sal y pimienta. 

Precalentar una plancha grande a fuego medio-alto. Rociar los palitos con 
un poco de aceite de oliva, en ese punto poner en la plancha durante 1 a 
2 minutos, o hasta que estén perfectamente increíbles y dorados, girando 
constantemente (tendrá que hacer esto en grupos). Rocíe un poco de 
aceite de oliva virgen adicional, en ese punto presente con el plato de 
verduras mixtas y rodajas de limón adicionales para aplastar por encima. 

. Consejo de Jamie: Los granos de Uda añaden un exquisito sabor picante 
a los platos y se utilizan mucho en la cocina de África Occidental. Si no 
puede conseguirlos, los granos de pimienta de Szechuan tienen un sabor 
similar. 


26.  25Asado con cebolla 


Nivel: Fácil Total: 13 hr 30 min Prep: 30 min Inactivo: 12 hr Cocción: 1 hr Rinde: 
4 porciones 


Ingredientes: 


e Para el filete: 

e 4 dientes de ajo grandes, picados 

e 3 ramas de romero, hojas picadas gruesas (aproximadamente 1 
cucharada sopera) 

1/2 taza de vinagre balsámico 

1/2 taza de vino tinto 

1/2 taza de aceite de oliva virgen extra 

Pimienta negra recién molida 

1 trozo de 2 pulgadas de grosor de redondo de hamburguesa para 
London sear (alrededor de 3 libras) 

Sal en forma 

Para las conservas: 

4 cebollas rojas medianas, divididas y cortadas finamente 

3 ramas de romero, hojas picadas (alrededor de 1 cucharada) 

1/2 taza de vinagre balsámico 

1/3 taza de aceite de oliva virgen extra 

3 cucharadas de azúcar moreno tenue 

2 cucharaditas de sal fit 

1/2 cucharadita de pimienta negra recién molida 

Para las tostadas: 

4 dientes de ajo, pelados 

1/2 cucharadita de sal 

8 cucharadas de margarina molida 

8 trozos de pan blanco o de masa madre de gran calidad y 3/4 pulgadas 
de grosor 

e 1 manojo de rúcula, lavada y controlada 

e Mostaza y además rábano picante 


Cómo llegar: 


1. Para la carne: Mezcle el ajo, el romero, el vinagre balsámico, el vino, el 
aceite de oliva y la pimienta negra al gusto en una bolsa de plástico 
autoadhesiva o en un plato llano. Añada la carne, vaya hasta cubrirla y 
tape o selle. Refrigere durante unas horas o toda la noche. 

2. Prepare una parrilla de llama exterior con un fuego caliente para asar a la 
espalda. 

3. Para la gelatina: En una hoja grande de papel de aluminio de núcleo duro 
(o un trozo de papel estándar multiplicado), eche las cebollas con el resto 
de los ingredientes de la gelatina. Suba los bordes del papel de aluminio y 


pliéguelos. Coloque el manojo en el borde de la parrilla de la llama (a 
fuego medio-alto). Cocer, girando el manojo fijo de vez en cuando para 
que las cebollas se cocinen uniformemente hasta que se derritan 
delicadamente, unos 45 minutos. 


. Sacar la carne de la marinada, limpiarla y sazonar abundantemente con 


sal y pimienta negra al gusto. Engrase suavemente la barbacoa y 
chamusque la carne a fuego fuerte durante 5 minutos. En ese momento, 
gírela (no le dé la vuelta todavía) unos 45 grados desde su único punto en 
la barbacoa. Cuando haya dejado su huella en la parrilla, déle la vuelta y 
repita la operación en el lado opuesto. Mueva el bistec al lado más frío de 
la parrilla, cúbralo con un plato de aluminio y cocínelo, dándole la vuelta 
(no volteándolo) de vez en cuando, hasta que un termómetro de carne 
incrustado en la pieza más gruesa del bistec registre 125 grados sF, 
alrededor de 15 a 20 minutos. Deje reposar el filete sobre una tabla de 
cortar unos 10 minutos. 

Para las tostadas: Mientras tanto, espolvoree los dientes de ajo con sal. 
Con la parte plana de una cuchilla grande, aplaste y unte la combinación 
de ajo hasta formar una pasta. Mezclar con la margarina. Engrasar 
ligeramente la barbacoa, colocar el pan a fuego directo y tostarlo por los 
dos lados hasta que se dore, unos 2 minutos absolutos. Retire el pan de la 
barbacoa y úntelo generosamente con la margarina de ajo. Cortar el filete 
en trozos pequeños, al contrario de lo que se esperaría de una punta. 
Cubra las tostadas con las conservas de cebolla, la rúcula y la carne 
cortada. Servir abierto con mostaza y rábano picante. 


27. 26Pollo a la parrilla peri 


Total: 2 h 50 min (incluye el tiempo de marinado) Activo: 45 min Rinde: 6 a 8 
porciones Salsa: 


e 2 pintas de tomates cherry 

e 6 chiles pájaro tailandeses 

e 2 cebollitas rojas, peladas y cortadas en cuartos 

e 2 pimientos lima naranja, divididos 

e 2 pimientos rojos, divididos 

e 2 chiles jalapeños rojos, divididos 

e 2 cucharadas de vinagre de zumo de manzana 

e 2 cucharaditas de azúcar moreno claro 

e 4 dientes de ajo machacados 

e Sal auténtica 

e Pollo: 

e 4 muslos de pollo con hueso y sin piel 

e 4 muslos de pollo con hueso y sin piel 

e 2 pechugas de pollo con hueso y sin piel, cortadas por la 
mitad 

e 1/4 de taza de aceite vegetal 


Cómo llegar: 


1. Para la salsa: Precaliente la mitad de una barbacoa a 400 
grados F. Usando una rejilla de alambre para enfriar o un : 
bushel de barbacoa sobre el lado de calor inmediato de la : 
parrilla de la llama, agregue los tomates, los chiles de ave : 
tailandeses, las cebollas, los pimientos ringer y los: 
pimientos jalapeños. Ase a la parrilla, tirando y volteando 
hasta que todo esté asado, de 20 a 25 minutos. 

2. Burbujear las verduras: Añadir las verduras quemadas a 
una olla mediana junto con el vinagre, el azúcar, el ajo, : 
un punto de sal y agua suficiente para cubrir simplemente : 
las verduras. Calentar a fuego fuerte hasta el punto de: 


O A 


. Para el pollo: Agregue el pollo, 1/2 taza de salsa y el 


. Precaliente la mitad de una barbacoa a 400 grados F. 
. Sacar el pollo del envase, desechar la marinada y limpiar 


ebullición, en ese momento bajar y dejar cocer, 
mezclando de vez en cuando, hasta que el líquido 
disminuya considerablemente, de 15 a 20 minutos. 
Retirar del fuego, dejar enfriar y mezclar hasta obtener 
una salsa homogénea. Pasar la salsa por un tamiz de red 
fina. 


aceite vegetal a un envase grande resellable. Mezclar y : 
sellar, en ese momento marinar de 1 a 2 horas a: 
temperatura ambiente. 


el pollo. Coloque el pollo, con la parte lisa hacia abajo, 
sobre fuego directo para que se chamusque, en ese: 
momento dele la vuelta y complete el proceso de cocción : 
sobre fuego aberrante durante un total de 10 a 15: 
minutos según la pieza y el calor. Unte el pollo con salsa : 
los dos últimos minutos de asado. Presentar con más: 
salsa a posteriori. 


28. 27BPizza aia parriia con salchicha picante 


° Total: 1 hr 15 min Prep: 30 min Inactivo: 5 min Cocción: 40 min Rinde: 4 


s porciones 


1/2 libra de salchicha picante italiana 

1 cebolla roja grande, cortada en trozos de 1/4 de 
pulgada de grosor 

2 pimientos amarillos grandes, sin corazón, cultivados y 
cortados en cuartos 

2 pimientos rojos grandes, sin corazón, cultivados y 
cortados en cuartos 

Aceite de oliva 

Sal y pimienta 

1 receta de masa para pizza más querida, doblada en 4 
ajustes (6 pulgadas) 

1/2 libra de queso cheddar fontina molido 

1 taza de requesón de oveja 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

2 cucharadas de orégano nuevo picado 

Vinagreta de albahaca, receta a continuación 

Vinagreta de albahaca: 

1/2 taza de hojas de albahaca nueva 

1/4 de taza de vinagre de vino blanco 

1 cucharada de néctar 

Sal y pimienta negra recién molida 

1/2 taza de aceite de oliva 


e Cómo llegar: 


1. Precalentar una parrilla de llama. 
2. Asar a la parrilla las salchichas por los dos lados hasta 


que se doren y estén bien hechas, unos 10 minutos por 
cada lado. Unte las cebollas y los pimientos con el aceite 
y salpimiéntelos. Ase las cebollas y los pimientos hasta 
que estén delicados, de 3 a 4 minutos por cada lado. 


Y O) 


Retire las salchichas de la parrilla y córtelas en trozos de 
1 cm de grosor. Elimine las cebollas, sepárelas en aros y 
córtelas en rodajas gruesas. Elimine los pimientos y 
córtelos en trozos de 1/8 de pulgada de grosor. 


. Calentar la llama de la parrilla a fuego alto. Unte la 


mezcla con aceite de oliva, salpimiéntela y ásela de 2 a 3 
minutos o hasta que esté dorada. Dar la vuelta y asar de 
1 a 2 minutos. Retirar de la barbacoa y colocar sobre una 
superficie plana. 


. Repartir la fontina cheddar entre los 4 ajustes de pizza. 


Coloca la salchicha, las cebollas y los pimientos sobre el 
queso cheddar. Coloque la pizza en la barbacoa, cierre la 
tapa y ase a fuego lento hasta que el queso cheddar se 
haya ablandado, entre 3 y 4 minutos. Para terminar en el 
horno, precaliéntelo a 450 grados F. Coloque la pizza en 
una bandeja y prepárela hasta que el queso cheddar se 
haya licuado, entre 5 y 10 minutos. 


. Mezcle la ricotta, el aceite de oliva virgen extra y el 


orégano en un bol pequeño y sazone con sal y pimienta 
al gusto. Retire las pizzas del horno y báñelas con la 
vinagreta de albahaca. Cubra con toques de la mezcla de 
ricotta y queso cheddar y deje reposar durante 5 minutos. 
Cortar y servir. 


. Vinagreta de albahaca: 
. Consolidar todos los ingredientes y mezclar hasta que 


quede suave. Cambiar la preparación con sal y pimienta, 
al gusto. 


29. 


28BBistecs aa parrilla CON especias 


Total: 1 h Activo: 35 min Rinde: 6 a 8 porciones 


e Para los filetes: 

e 3 cucharadas de semillas de cilantro 

e 2 cucharadas de pimienta negra en grano 

e 1 cucharadita de granos de mostaza amarilla 

e 1 cucharada sopera de azúcar moreno claro relleno 

e 1 cucharadita de pimentón ahumado 

e 1 cucharadita de ajo en polvo 

e 1/4 cucharadita de pimienta de Jamaica molida 

e 2filetes porterhouse (1/2 pulgada de grosor; alrededor de 
2 libras cada uno) 

e Sal legítima y pimienta recién molida 

e 1 cucharada de aceite vegetal, además del adicional para 
el flameado 

e Para la mantequilla de mostaza: 

e 4 cucharadas de pasta para untar sin sal, a temperatura 
ambiente 

e 3 cucharadas de mostaza marrón picante 

e 1 cucharada de perejil nuevo picado 

e 1 cucharada de cebollino nuevo picado 

e Sal legítima y pimienta recién molida 


Cómo llegar: 


1. Prepare los filetes: Triture las semillas de cilantro, los 
granos de pimienta y los granos de mostaza en un: 
procesador de sabores hasta que queden molidos : 
gruesos. Páselos a un bol pequeño y añada el azúcar : 
moreno, el pimentón, el ajo en polvo y la pimienta de : 

Jamaica; mezcle hasta que se unan por igual. Sazonar : 

los filetes hechos con sal y pimienta, en ese momento : 


frotar con el aceite vegetal. Frote los filetes por los dos : 


lados con la mezcla de sabores, apretando para seguir. 
Dejar reposar a temperatura ambiente, 30 minutos. 

. A continuación, precaliente una parrilla a fuego medio- 
alto. Engrase suavemente las mallas. 

. Prepare la pasta de mostaza para untar: Remover la 
margarina en un bol pequeño hasta que quede suave. 
Incorpore la mostaza, el perejil, el cebollino, 1/4 de 
cucharadita de sal y un par de toques de pimienta. 

. Ase los filetes hasta que estén sellados, de 4 a 5: 
minutos. Gire los filetes 90 grados, moviéndolos en: 
función de la situación para evitar llamaradas, y cocine : 
hasta que las marcas de la barbacoa en forma de cruz : 
estructura, de 4 a 5 minutos adicionales. Voltee los filetes : 
y cocine de 4 a 5 minutos, en ese momento gire 90: 
grados y cocine de 4 a 5 minutos adicionales, o hasta : 
que un termómetro incrustado lateralmente en el punto : 
focal de los filetes registre 125 grados F para un término : 
medio poco común. Pasar los filetes a una tabla de cortar : 
y dejar reposar en cualquier caso 5 minutos. Presentar : 
con la mostaza para untar. 


30. 29BPollo o filete aia parrilla 


: PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 50 MINUTOS 
: Ingredientes: 


e 1 zanahoria mediana , pelada 

e 400 g de carne picada 

e 400 g de carne picada de cerdo de calidad superior 

e 1 diente de ajo , pelado y aplastado 

e 1 cucharadita de saborizante Old Bay , o 2 hojas nuevas 
de laurel, aplastadas 

e 2 cucharaditas de salsa Worcestershire 

e 100 g de pan rallado 

e 1 cucharadita de sal marina 

e 1 cucharadita de pimienta negra recién molida 

e 2 huevos grandes sin cercar 

e 150 g de queso cheddar , opcional 

e PARA LA SALSA 

e 100 ml de salsa barbacoa 

e 50 ml de ketchup 

e Salsa Tabasco 

e salsa estofada 

e 1 cebolla grande 

e 1 pimiento verde sin pepitas 


: Estrategia: 


1. Prepare la parrilla para el método del canal de calor 
(coloque las brasas en los lados opuestos de la parrilla 
para hacer dos divisores de calor - esto hará que haya 
zonas de calor directo en los lados, con un territorio más 
frío en el centro para garantizar que la carne reciba un 
calor constante durante toda la cocción). Coloque una 
placa de goteo en el centro de la parrilla. Cúbrala con la 
parte superior y deje que se caliente como un horno 
exterior - necesita una temperatura de unos 160*C/320*F. 


2. Para preparar la salsa, mezcle la salsa barbacoa y el 


ketchup con un par de gotas de tabasco y salsa de 
estofado. Cortar la cebolla, el pimiento y la zanahoria en 
dados finos y ponerlos en un bol grande junto con la 
carne picada, el ajo, la salsa Worcestershire, el pan 
rallado, la sal y la pimienta. Batir los huevos y añadir a la 
mezcla, en ese momento utilizar las manos para aplastar 
y combinar todo como uno. Mezclar en partes iguales el 
queso cheddar (si se utiliza), y apretar para unir. 


. Colocar la mezcla sobre una superficie de trabajo limpia y 


formar una porción rectangular (de unos 25 cm de largo). 
Con el mango de una cuchara de madera, haga cuatro 
hendiduras oblicuas (de aproximadamente 1 cm de 
profundidad) en el punto más alto de la porción a 
intervalos de 3 cm; en ese momento, vierta una gran 
parte de la salsa. Coloque el pastel de carne sobre un 
trozo grande de papel de aluminio o en una plancha vieja 
para asar y, a continuación, póngalo en el centro de la 
parrilla. Cubra con la parte superior y cocine de 1 hora a 
1 hora y 15 minutos, o hasta que esté bien cocido. Malla 
y espolvorea por encima el exceso de cheddar (si lo 
usas), y sigue cocinando brevemente más o menos con 
la parte superior puesta, hasta que se ablande. Retire a 
una tabla para que repose unos 10 minutos, en ese 
momento córtelo y sírvalo regado con la salsa sobrante. 
į Salud, abuela! 


31. 
PARA 6 PERSONASSE COCINA EN 2 HORAS MÁS 3-4 HORAS DE MARINADO 


30BCerdo recado aa parrilla 


Ingredientes: 


6 hendiduras de cerdo de mayor bienestar 
ACHIOTE RECADO 

2 cucharadas de semillas de achiote 

1 cebolla 

4 dientes de ajo , sin pelar 

1 cucharada de pimienta de Jamaica molida 
1 cucharada de semillas de cilantro 

1 cucharada de canela molida 

1 cucharada de semillas de comino 

1 cucharada de orégano seco 

1 cucharadita de azafrán en hebras 

2 cucharadas de polvo para guisar ancho , u otro polvo para guisar 
mexicano 

2 limas 

200 ml de naranja exprimida 

50 ml de vinagre de zumo 

estofado de cebollas fritas 

6 cucharadas de harina 

6 cucharadas de estofado en polvo , o pimentón 
aceite vegetal , para dorar en profundidad 

2 cebollas grandes 


Estrategia: 


1. Poner las semillas de achiote en una cacerola pequeña, cubrirlas con una 
tacita de agua fría, llevarlas a ebullición y cocerlas a fuego lento durante 
20 minutos. Retirar del fuego y dejar las semillas en remojo durante un par 
de horas, en ese momento canalizarlas en un colador, reteniendo el 
líquido. 

2. Precaliente el horno a 200*C/400*F/gas 6. Pele la cebolla, córtela en 8 
gajos y colóquelos en una fuente de horno con el ajo. Áselos durante 45 
minutos o hasta que estén delicados. Colóquelos en un plato, deje que se 
enfríen y elimine la piel de los ajos. Picar el ajo y la cebolla en una tabla 
de madera. 

3. Ponga la combinación de ajo y cebolla en un procesador de alimentos con 
el achiote agotado, la pimienta de Jamaica, las semillas de cilantro, la 
canela, las semillas de comino, el orégano, el azafrán, el estofado en 
polvo y 1 cucharada de sal marina, y mezcle hasta obtener una pasta 
áspera. 

4. Apriete la lima exprimida y añada la naranja exprimida, el zumo de vinagre 
y unas 4 cucharadas del líquido de achiote retenido, en ese momento 


mezcle momentáneamente de nuevo para consolidar. Traslade la mezcla 
a un bol grande no reactivo. 

. Sumerja los trozos de cerdo en la marinada, cúbralos con film 
transparente y déjelos marinar de 3 a 4 horas o toda la noche en el 
frigorífico. 

. Sacar las tajadas de cerdo de la hielera y llevar a temperatura ambiente. 
Precalentar una parrilla o una sartén de hierro fundido a fuego medio. 
Cocine las chuletas de cerdo, dándoles la vuelta una vez, de 6 a 10 
minutos por cada lado dependiendo del grosor, untándolas de vez en 
cuando con un poco más de adobo durante la cocción. Cuando estén 
hechas, pasar las chuletas de cerdo a una fuente y dejarlas reposar unos 
minutos. 

. Para los aros de cebolla, poner la harina y el polvo de estofado en un bol 
grande, sazonar bien y batir para consolidar. 

. Cortar delicadamente las cebollas en una mandolina (utilizar el portero). 
Calentar con precaución el aceite en una sartén grande a 180°C (estar 
siempre a punto al canto profundo). Pasar las cebollas cortadas en 
racimos por la harina y rebozarlas bien. Sacudir la harina sobrante y bajar 
con cuidado los trozos de cebolla al aceite. Cocinar durante 1 ó 2 minutos, 
en grupos, hasta que se doren. Elimínelos con una cuchara abierta, en 
ese momento canaléelos sobre papel de cocina y manténgalos calientes 
mientras cocina las cebollas sobrantes. 

. Pasar los aros de cebolla a un cuenco y presentar con los trozos de cerdo, 
enteros o troceados. 


Estrategia: 
1. 


2. 


32. 31BPescado aa parrilla 
PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 50 MINUTOS MÁS 1 HORA DE MARINADO 


Ingredientes: 


4 besugos enteros, o salmonetes, eviscerados y escamados, de 
procedencia económica 

2 limas , para servir 

MARINADA JERK 

1 cucharada de bayas de pimienta de Jamaica 
1 cucharada de pimienta negra en grano 
2 hojas sanas 

1 toque grande de clavo molido 

Y. cucharada de azúcar moscovado 

2 cucharadas de néctar líquido 

2 cucharadas de tomillo 

un par de ramitas de cilantro nuevo 
trozo de 3 cm de jengibre nuevo 

2 dientes de ajo 

2 guindillas escocesas 

2 cebolletas 

1 lima 

aceite de oliva 

2 cucharadas de ron dorado , opcional 
SALSA DE MAÍZ 

3 nuevo maíz natural 

1 mango listo 

3 cebolletas 

Y. paquete de cilantro nuevo , (15g) 

2 tomates listos 

2 limas 


Colocar los pescados en una fuente de horno poco profunda, hacer tres 
cortes en el tejido de cada uno con una cuchilla afilada y reservar. 

Para el adobo, machacar las bayas de pimienta de Jamaica, los granos de 
pimienta y las hojas de sonido en un mortero hasta que queden finos. 
Añadir el clavo, el azúcar y el néctar. 


. Picar las hojas de tomillo y las de cilantro. Pelar y cortar finamente el 


jengibre y el ajo, y cortar finamente las guindillas. 


. Añada las especias picadas, las guindillas, el ajo y el jengibre a la 


marinada y mézclelo todo, en ese momento viértalo en un recipiente. 


. Cortar finamente las cebolletas y añadir las puntas verdes picadas al 


recipiente. Mezcle la ralladura de lima y añada un chorrito de aceite, un 
poco de sal y el ron, si lo utiliza. Mezclar bien. 


10. 


. Vierta la marinada sobre el pescado y frótelo por detrás. (Déjelo marinar 


en la nevera durante 60 minutos. 


. A continuación, prepara la salsa. Calienta una fuente de hierro hasta que 


esté al rojo vivo y cocina las mazorcas de maíz de 5 a 10 minutos, 
dándoles la vuelta cada poco tiempo hasta que el maíz esté tostado por 
igual. Déjalas a un lado hasta que se enfríen lo suficiente. 


. Pelar y cortar el mango, cortar finamente la cebolleta y añadir ambos a un 


cuenco con los trozos de cebolleta blanca. Corta el cilantro y los tomates y 
añádelos al bol. 


. Eliminar con cuidado los trocitos de maíz de la cáscara con una cuchilla 


afilada y añadir al bol de servir con el mango. Sazonar al gusto, triturar la 
ralladura de lima y el zumo. Bañar con un poco de aceite de oliva, en ese 
momento echar para unir. 

Precaliente el horno a 220*C/425”F/gas 7. Meta el pescado en el horno 
precalentado y prepárelo de 15 a 20 minutos, hasta que esté algo 
chamuscado y cocido. Sirva cada pescado entero con la salsa como 
guarnición y unos gajos de lima para presionar por encima. 


33. 
PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 15 MINUTOS 


32BFiletes de pescado aa parrila 


Ingredientes: 


e 4 filetes de 200 g de pescado blanco, como lubina, pargo, besugo o 
abadejo (de unos 2 cm de grosor), con piel, sin escamas y deshuesados, 
de procedencia manejable 

1 limón 

RUB 

10 ramitas de tomillo nuevo , hojas recogidas 

4 ramitas de orégano nuevo , hojas recogidas 

2 dientes de ajo , pelados 

2 cucharaditas rasas de pimentón ahumado 

1 cucharadita de pimienta de cayena 

2 cucharadas de aceite de oliva 

1 limón 


Estrategia: 


1. Esta es mi forma de un plato sureño ejemplar, pero una advertencia: ¡es 
realmente picante! Según me contaron, este espléndido aliño fue ideado 
por un especialista culinario afroamericano que trabajaba en el 
Commander's Palace, un elegante restaurante de Nueva Orleans. El 
aclamado jefe culinario del lugar, Paul Prudhomme, tomó esta receta, le 
añadió sus propios pequeños cambios y dio a conocer el pescado 
ennegrecido al resto del mundo. En esencia, se trata de un llamativo aliño 
que realza fragantemente el pescado y la carne y que se vuelve opaco al 
cocinarse, debido al pimentón y al ajo. 

2. Habitualmente este plato se ha hecho con la gallineta nórdica conseguida 
en privado, pero al mismo tiempo es extraordinario con cualquier pescado 
blanco entero o fileteado. Combina con infinidad de cosas, como pollo, 
cerdo, oveja y filete. En el momento en que estaba en Louisiana lo cociné 
en una parrilla, sin embargo, te he dicho por debajo de la mejor manera de 
hacerlo en el interior en una sartén. Trate de no asustarse por lo negro 
que se ponen los sabores: parecerán consumidos pero el sabor será 
asombroso. 

3. Para preparar el aliño, machaque las nuevas especias y el ajo en un 
mortero hasta obtener una pasta gruesa agradable. Mezcle los aromas, 1 
cucharadita de sal marina, 1 cucharada rasa de pimienta negra y el aceite 
de oliva; a continuación, añada el zumo de gran parte del limón, 
procurando que no queden pepitas, y mezcle bien. 

4. Corta la piel del pescado en líneas separadas unos 2 cm. Con los dedos, 
unte el aliño por los dos lados del pescado y en los cortes que ha hecho. 
Ponga un recipiente antiadherente o una sartén a fuego medio-alto y deje 
que se caliente bastante. Coloca el pescado en la sartén, con la piel hacia 


abajo, y deja que se cocine durante 3 ó 4 minutos. Se ahumará mucho, 
así que ¡abre una ventana! Baje el fuego y, con cuidado, dé la vuelta al 
pescado y cocínelo otros 3 ó 4 minutos por el otro lado. 

. Corta el limón sobrante por la mitad y el segundo limón en gajos para 
prensar por encima. Sírvelos con tu pescado, un plato decente de 
verduras mixtas y patatas nuevas burbujeadas o al vapor con un buen 
aceite de oliva o margarina. Acuérdate de un buen vaso de vino frío. 


34. 33BAlitas de pollo a la parrilla 
PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 55 MINUTOS 


Ingredientes: 


12 alitas de pollo 

2 cucharaditas apiladas de cinco sabores chinos 
200 g de arroz integral 

1 trozo de jengibre del tamaño de un pulgar 
2 cucharadas de ketchup 

1 cucharada de salsa de soja baja en sal 

1 cucharada de néctar líquido 

1 cucharada de semillas de sésamo 

2 dientes de ajo 

1-2 guindillas nuevas 

2 pak choi 

aceite de sésamo 

1 huevo grande 


Estrategia: 


—Lh 


Precalentar el horno a 180*C/350*F/gas 4. 

Afloja las alitas de pollo, corta la piel tipo alitas de bingo por el centro, en 
ese momento salta las articulaciones, si puedes, para que queden rectas 
(puedes clavar palillos de madera en las alitas para sujetarlas así, si 
quieres). 

Coloque las alitas en un plato de asar adecuado (de unos 25 cm x 30 cm), 
esparza por encima el cinco sabores y un toque decente de sal y eche todo 
junto hasta cubrirlas equitativamente. Cubrir con papel de aluminio y 
cocinar durante unos 50 minutos, o hasta que estén delicadas. 

Mientras tanto, cocer el arroz según las indicaciones del paquete, en ese 
momento canalizar, extender en un plato y dejar enfriar. 

Pele el jengibre, tritúrelo finamente en un bol pequeño y mézclelo con el 
ketchup, la salsa de soja y el néctar para hacer una cobertura. 

Cuando se acabe el tiempo, retire el papel de aluminio del plato, cubra las 
alitas de pollo con una parte de la cobertura y vuelva a meterlas en el horno 
o áselas a fuego medio (y vigílelas de cerca) durante los últimos 30 
minutos, o hasta que estén doradas e intensas, dándoles la vuelta y 
pincelándolas con más cobertura cada 5 o 10 minutos para que se hagan 
bien. Espolvoree igualmente por encima las semillas de sésamo de una 
estatura posterior a la adición de su última pieza de recubrimiento. 

Cuando las alitas estén casi preparadas, se pelan y se cortan los ajos con 
el puchero y el pak choi, y se ponen en una plancha grande o wok a fuego 
medio con un poco de aceite. Se doran suavemente, sin dejar de moverlos, 
se añade el arroz y se deja calentar. 


16. 


17. 


Mueva el plato de alitas a la placa de cocción, elimine las alitas a un lado y 
vacíe 200 ml de agua en el plato. 

Rehogar y guisar durante 5 minutos, raspando cada uno de los trozos 
pegajosos de la parte inferior del plato, en ese momento quitar la grasa de 
la superficie y mezclar la salsa con el arroz. 


. Apartar el arroz de la fuente y romper el huevo en el hueco. Mézclalo para 


que empiece a revolverse y cocinarse, en ese momento échalo por el arroz. 


. Prepare con maestría inconfundible y presente con las alitas de pollo 


pegajosas, inmediatamente. 


. Consejos 
. SWAPS sencillos 
. Si no puede conseguir alitas de pollo, opte por muslos de pollo, muslos de 


pollo o incluso costillas de cerdo. 


. Te estoy explicando la mejor manera de hacer una cobertura deliciosa, pero 


si no tienes todos los ingredientes, puedes usar algo como salsa hoisin, 
judía negra, estofado dulce o incluso salsa barbacoa. 

He utilizado el arroz integral para el beneficio dietético añadido, sin embargo 
usted podría utilizar el arroz blanco, o incluso lentejas. 

Puede cambiar el pak choi por espinacas, acelgas o col rizada. 


39! 34BPizza aia parrilla 


Preparación: 


Ingredientes: 


Cómo llegar: 


1. 


2 h 5 min Cocción: 30 min Rinde: 4 


2 cucharaditas de azúcar 

1 paquete de levadura seca activa 

2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra, además de las adicionales para 
pincelar y rociar 

3 tazas de harina de uso universal, además de la adicional para ordenar 

1 cucharadita de sal 

Guarniciones a la plancha (ver más abajo) 

8 onzas de mozzarella nueva cortada 

1/2 taza de pimientos cocidos cortados 

4 onzas de capicola picante o dulce cortado en trozos pequeños, desgarrado 
1 taza de verduras miniatura, brotes de guisantes u otras verduras infantiles 
1/2 manojo de albahaca nueva, desgarrada 


Prepare la mezcla: Batir 1 taza de agua tibia (alrededor de 105 grados F) y el azúcar en 
un bol pequeño y espolvorear la levadura por encima. Dejar reposar hasta que esté 
espumosa, unos 10 minutos. Añada el aceite de oliva. 

Batir la harina y la sal en un bol grande. Hacer un hueco en el centro, verter la mezcla de 
levadura y mezclar hasta obtener una mezcla desordenada. Volcar sobre una superficie 
enharinada y masajear hasta que esté suave y flexible, unos 5 minutos, añadiendo 
apenas harina suficiente para que no se quede. Estructurar en una bola, poner en un bol 
grande aceitado y pasar a cubrir con el aceite. Dar la vuelta con el pliegue hacia abajo, 
cubrir con papel de saran y dejar subir a temperatura ambiente hasta que se multiplique, 
alrededor de 1 hora y 30 minutos. Mientras tanto, precalentar una barbacoa a fuego 
medio-alto (si se utiliza una parrilla de carbón de leña, reservar las brasas) y asar las 
guarniciones (ver debajo). 

Colocar las verduras asadas en montones sobre una placa calefactora, salpimentar y 
regar con aceite de oliva. Añadir el exceso de fijaciones a la hoja de preparación; lugar 
cerca de la parrilla de la llama. 

Disminuya el fuego de la parrilla a medio-bajo (en una barbacoa de carbón, extienda las 
brasas en una capa solitaria y déjelas enfriar hasta que se cubran de un ligero residuo 
tenue). Batir la mezcla al cincuenta por ciento y enharinar la masa y la superficie de 
trabajo. Doble cada trozo en forma de cuadrado de 7 por 12 pulgadas, de un grosor 
aproximado de 1/8 de pulgada. Unte con aceite de oliva una plancha reversible y coloque 
los dos lados sobre ella. Levante cada pieza por las esquinas y colóquelas en la parrilla, 
con el lado aceitado hacia abajo; cocínelas hasta que la masa se hinche y la parte 
inferior se endurezca y se separe, unos 5 minutos. 

Dar la vuelta a la mezcla con utensilios, pincelar con aceite de oliva, untar con el puré de 
tomate y cubrir con mozzarella. Aplique por encima las verduras asadas y los pimientos 
cocidos. Tapar y cocinar hasta que el cheddar se ablande, unos 5 minutos más. 

Pasar las pizzas a una tabla de cortar. Cubra con el capicola, las verduras, la albahaca, 
un chorrito de aceite de oliva y sal. 

Pizza a la parrilla: 

Puré de tomates Asar 3 tomates añejos a la parrilla, dándoles la vuelta, hasta que se 
quemen, 10 minutos. Pasar a un bol, añadir 1 diente de ajo picado, 2 cucharadas de 
aceite de oliva y salpimentar. Dejar enfriar y, en ese momento, triturar hasta obtener una 
salsa. 

Cebolla/hinojo Cortar 1 cebolla roja mediana o 1 bulbo pequeño de hinojo en 8 gajos. 
Echar 1 cucharada de aceite de oliva y salpimentar. Ase a fuego lento, dándoles la 


vuelta, hasta que estén delicados, unos 10 minutos; córtelos. 

. Champiñones Mezcle 8 onzas de champiñones shiitake con 3 cucharadas de aceite de 
oliva y sazone con sal y pimienta. Áselos en la barbacoa, dándoles la vuelta, hasta que 
estén delicados, unos 2 minutos por cada lado; córtelos por la mitad. 


36. 35Pizza ncaa la parrilla 


Total: 10 h (incluye el tiempo de fermentación) Activo: 1 h Rendimiento: 2 pizzas (de 10 
pulgadas); masa para 3 pizzas 


Ingredientes: 


Cómo llegar: 


1. 


Masa de pizza: 

4 1/2 tazas de harina universal sin blanquear, además de harina adicional para ordenar la 
superficie de trabajo 

1 cucharada de sal 

1 cucharada de azúcar 

2 cucharaditas de levadura momentánea 

3 cucharadas de aceite de oliva 

15 onzas de agua tibia 

Ducha de cocción antiadherente 

Harina de sémola, para ordenar la tira de pizza 

Pizza blanca: 

1/2 taza de queso ricotta cheddar 

1/2 taza de queso cheddar fontina molido 

1 cucharadita de hojas de tomillo nuevo 

1 cucharadita de romero picado 

2 cucharadas de néctar 

Sal y pimienta 

Aceite de oliva virgen extra, para untar la capa exterior 
4 cortes ligeros de jamón serrano 

2 tazas de rúcula infantil 

Pizza Margherita: 

Aceite de oliva virgen extra, para untar la cobertura 
1/4 taza de salsa marinara o salsa para pizza 

6 onzas de mozzarella nueva, cortada en trozos de 1/4 de pulgada de grosor y 
desmenuzada 

2 cucharadas de Parmigiano-Reggiano molido 

Hojas de albahaca nueva, arrancadas, para decorar 


Equipamiento extraordinario: una tira de pizza 

Para la mezcla de la pizza: Poner la harina de uso universal, la sal, el azúcar y la 
levadura en el bol de un robot de cocina y batir para unir. Con el motor en marcha, añada 
poco a poco el aceite de oliva y el agua; una vez añadidos, siga batiendo durante 1 
momento. 

Pasar la masa a una superficie de trabajo y manipular hasta que quede suave. 

Dividir la masa en 3 trozos uniformes y estructurarlos en bolas. Rocíelas con aceite de 
cocina y colóquelas después en un envase de plástico grande con cierre. Refrigere por el 
momento o hasta 4 días para obtener el mejor sabor. (Véase la nota del cocinero). 

En el momento en que esté preparado para calentar, pasar cada bola de mezcla a un bol 
ligeramente aceitado, tapar y guardar hasta que multiplique su tamaño, unos 60 minutos. 
Haga las tartas de pizza: Precaliente una barbacoa de gas a 500 grados F o caliente al 
máximo una parrilla de carbón. Espolvorear delicadamente una superficie de trabajo con 
harina de uso universal. 

Para cada pizza Estire suavemente un trozo de masa con la palma de la mano y dóblelo 
después hasta formar una forma redonda de 10 a 11 pulgadas, con un grosor de entre 
1/8 y 1/4 de pulgada. No se estrese si no queda impecable o apenas redonda; 


10. 


11. 
12. 


simplemente asegúrese de que tiene un grosor uniforme (¡independientemente de que 
tenga el estado de la cola de un castor). 

Espolvoree una tira de pizza con harina de sémola y pase la masa extendida a la tira. 
(En caso de que no disponga de una tira, utilice la parte trasera de un recipiente de 
lámina mejorada, todo sea dicho). Deslice la masa directamente sobre la barbacoa. 
Cocine hasta que aparezcan las marcas doradas de la barbacoa, aproximadamente 1 
momento por cada lado; utilice utensilios para darles la vuelta. 

Para la pizza blanca: En un bol pequeño, mezcle como uno solo los quesos ricotta y 
fontina junto con el tomillo, el romero, el néctar y un poco de sal y pimienta. Unte una 
cubierta a la parrilla con aceite de oliva. Unte con la combinación de cheddar en una 
capa uniforme. Utilice la barra para volver a colocar la pizza en la parrilla. Tape y cocine 
durante unos 3 minutos, hasta que el cheddar esté totalmente licuado y el exterior 
completamente dorado. Retire de la parrilla y cubra con el prosciutto y la rúcula. 

Para la pizza margarita Unte una capa exterior a la parrilla con aceite de oliva y úntela 
equitativamente con la salsa marinara. Cubrir con la mozzarella desmenuzada y 
espolvorear con el Parmigiano-Reggiano. Utilice la tira para trasladar la pizza a la 
barbacoa. Tape y cocine hasta que el cheddar se ablande y el casco se dore. Retire de la 
parrilla y cubra con albahaca desgarrada. 

Nota del cocinero 

La mezcla da para tres pizzas. Puede doblar los ingredientes de fijación para hacer una 
tercera pizza o congelar la tercera bola de masa para algún momento posterior. 


TIEMPO DE PREPARACIÓN: 15 minutos TIEMPO DE COCCIÓN: 30 minutos 
TIEMPO TOTAL: 45 minutos RINDE: 4-6 


Ingredientes: 


Reglas: 


o» ul 


. Precaliente el horno a 425 grados. 
. Exprime el líquido del tofu: puedes utilizar una prensa 


. Mezcle la maicena, el azúcar moreno, los aromas y la sal. 


. Mientras se prepara el tofu, prepara las cosas adicionales 


. NOTAS 
. Esto hace que la preparación de la cena sea brillante. El : 


37.  36eshee Pan Tofu BBQ 


2 paquetes (16 onzas) de tofu extra firme 
2 cucharadas de maicena 

1/4 taza de azúcar moreno 

1 cucharada de pimentón ahumado 

1 cucharadita de polvo para guisar alubias 
1 cucharadita de cebolla en polvo 

1 cucharadita de ajo en polvo 

2 cucharaditas de sal fit 

1 cucharada de aceite de oliva 


para tofu o envolverlo con una toalla y reconocer un: 
compartimento considerable encima durante 10-15 
minutos. Cortar en formas. 


Mezcle el tofu cortado en cubos *suavemente* con los 
sabores para cubrirlo, teniendo cuidado de no romper el : 
tofu. Póngalo en una bandeja para calentar y rocíelo con 
una pizca de aceite de oliva para que no se pegue. 
Plancha durante 30-45 minutos, hasta que el exterior esté 
cuidadosamente dorado y seco al tacto. 


para los platos (ver notas para consideraciones). Ponlo 
todo en un bol, haz una foto para la galería y ¡a comen 


tofu se conserva bien en la nevera durante 3-4 días. Me * 


gusta saltearlo en una sartén para que sea nuevo de: 
nuevo, sin embargo, de vez en cuando simplemente no : 
se puede por lo general conseguir que en movimiento, y : 
me aseguro de microondas todo el asunto será: 
igualmente delicioso. 

7. Sugerencias para el bol: quinoa, arroz, boniatos cocidos, 
judías verdes, maíz, calabacín, tomates, champiñones, 
ensalada de col (básicamente mezclo un saco de 
ensalada de col con un poco de mayonesa, sal y 
Sriracha. La mayonesa vegana también funciona). 

8. Salsa contemplaciones: salsa picante, tahini verde, salsa 
verde hechicería, mostaza néctar/néctar (¡mi mejor 
elección! a pesar de todo, no es vegana). 


38.  37BFajtas a la parrilla 


Absoluta: 45 min (incorpora tiempo de reposo) Dinámica: 30 min Rendimiento: 4 
a6 raciones 


Ingredientes: 


1 cucharadita de comino molido 

1 cucharadita de orégano seco 

1 cucharadita de pimentón ahumado 

1/2 cucharadita de pimienta de cayena 

Sal real 

Un filete de falda de 1/2 a 2 libras, cortado en tiras de 1 
pulgada 

3 cucharadas de aceite de oliva 

3 chiles toll o chiles poblanos, cortados en tiras de 1 
pulgada 

1 cebolla amarilla, cortada en cambios 

2 pechugas de pollo (de 6 a 8 onzas cada una), cortadas 
en tiras de 1 pulgada 

De diez a doce tortillas de harina de 20 cm 

Ideas para servir: crema agria, queso Cheddar rallado, 
salsa, salsa picante, cilantro, aguacate cortado, gajos de 
lima 


Cómo llegar: 


—à 


. Equipo poco común: una parrilla bushel 
. Prepare una parrilla a fuego medio-alto. 
. Reconozca un receptáculo de la parrilla en una hoja que 


se prepara. Consolidar como uno el comino, el orégano, 
el pimentón ahumado, la pimienta de cayena y 2 
cucharaditas de sal en un tazón pequeño. Añada el filete 
a un bol grande y báñelo con 1 cucharada de aceite. 
Espolvorear el 33% de la mezcla de sabores sobre el 
filete y remover hasta cubrirlo. Coloque el filete a un lado 
del recipiente de la parrilla. Repita la cooperación primero 


con los pimientos y la cebolla, colocándolos en el 
recipiente de la parrilla, y posteriormente con el pollo, 
coordinándolo en el lado vacío de la abundancia del 
recipiente de la parrilla; procure mantener las secciones 
generalmente libres (pueden cubrir bastante). Cierre y 
asegure el recipiente de la parrilla. 


. Ponga el recipiente fire sear en la parrilla y deje cocinar, 


dándole la vuelta una vez, hasta que todo empiece a 
dorarse y caramelizarse, y un segundo termómetro 
peritado implantado en el trozo más grueso del pollo 
registre 165 grados F, de 4 a 6 minutos por cada lado. 
Sáquelo del fuego, colóquelo en una plancha ideal para 
calentar y abra el soporte, dejándolo reposar de 5 a 10 
minutos. Mientras tanto, ase las tortillas hasta que 
empiecen a dorarse ligeramente, unos 30 segundos por 
cada lado. 


. Repartir las carnes y verduras entre las tortillas. 


Presentar con los toppings necesarios. 


39. 


Tiempo de planificación 20 min Tiempo de cocción 20 min Tiempo absoluto 40 
min 


38La mejor pizza de pollo BBQ a la parrilla 


Ingredientes: 


Para la masa de pizza integral fácil: 

2 1/2 tazas de harina integral de trigo para repostería Bob's Red Mill 
1 cucharada de polvo de planificación 

1 cucharadita de sal marina 

1 taza de agua 

1 cucharada de aceite de oliva 

Para la salsa barbacoa limpia: 

1 cucharada de aceite de oliva 

2 dientes de ajo picados 

1 8 oz tomate tendría la opción de salsa 

1/2 cucharadita de cebolla granulada 

2 cucharadas de pasta de tomate 

2 cucharadas de melaza 

1/2 cucharada de néctar sin refinar 

1 cucharada de vinagre de manzana exprimido 

1/4 cucharadita de sal marina 

1/4 cucharadita de pimienta negra molida 

Para la mejor pizza de pollo a la barbacoa: 

1/2 lb de pechuga de pollo deshuesada y sin piel (1 pechuga de pollo 
grande) 

1/2 cucharadita de sal marina 

1/4 cucharadita de pimienta negra molida 

1/8 cucharadita de ajo en polvo 

1/2 cebolla roja, cortada suavemente 

2 cucharadas de aceite de oliva, para cubrir la masa 
6 oz de mozzarella nueva, molida/picada/troceada 
1/4 taza de cilantro picado (opcional) 


Cómo llegar: 


1. Forre una bandeja o prepare una piedra para pizza y comience a 
precalentar el horno a 400 grados F. 

2. En un bol grande, mezcle la harina de trigo integral Bob's Red Mill, el 
polvo para calentar y la sal marina, y bátalos hasta que estén bien unidos. 

3. En otro recipiente, mezcle el agua y el aceite de oliva. 

4. Añadir gradualmente la mezcla de agua a la mezcla de harina, mezclando 
para combinar. 

5. Consolidar gradualmente como uno hasta que se estructure una mezcla. 
La combinación debe ser frágil, pero no insípida. Puede añadir bastante 


14. 


15. 


16. 


más agua si está demasiado seco, una cucharada cada vez. Si es 
excesivamente crudo, sólo tiene que añadir hasta cierto punto más harina. 
En el momento en que la masa se haya esbozado en una bola, emplear la 
batidora durante 5 minutos. 

Forme un círculo grande con la masa utilizando un rodillo y, a 
continuación, colóquelo en la fuente de horno o en la piedra para pizza. 
Unte delicadamente la mezcla con aceite de oliva y, a continuación, llévela 
al horno durante 10 minutos, o hasta que esté ligeramente dorada. 
Mientras la cobertura está en el horno, podemos preparar nuestro pollo y 
la salsa barbacoa. 


. Para cocinar el pollo, caliente aceite de oliva a fuego medio-alto en una 


sartén y añada las pechugas de pollo deshuesadas y sin piel, 


. Sazona las pechugas de pollo con un poco de sal marina, pimienta negra 


molida y ajo granulado. 


. Cocine el pollo durante 4-6 minutos por cada lado, hasta que esté bien 


cocido y dorado por los diferentes lados. En ese momento, retirar del 
fuego y desmenuzar en trozos reducidos. A continuación, reservar. 


. Para hacer nuestra salsa barbacoa creada a mano, calentar un poco de 


aceite de oliva a fuego medio-alto en una salsera y a partir de ahí unos 
dientes de ajo picado. Cocine momentáneamente, hasta que el ajo esté 
fragante, para luego agregar el puré de tomates, la pasta de tomate, la 
melaza, el néctar áspero, el vinagre de manzana exprimido, la cebolla 
granulada, la sal marina y la pimienta negra, y mezcle para unir. Cocine, 
mezclando regularmente, durante 5 minutos, hasta que esté bien caliente. 
Para montar nuestra pizza de pollo a la barbacoa, extender nuestra mano 
creado salsa barbacoa sobre la pizza de trigo integral precalentado capa 
exterior, dejando alrededor de 1/2 pulgada para la cubierta exterior. Para 
entonces, añadir nuestro pecho de pollo desmenuzado, seguido de 
cheddar mozzarella rallada nueva, y la cebolla roja cortada suavemente. 
Meter en el horno durante otros 10-15 minutos, hasta que los bordes de la 
estructura estén dorados y el queso cheddar esté derretido y burbujeante. 
Cubrir con nuevo cilantro picado, cortar y servir. 


40. 39BJamón glaseado a parrila 


Todo fuera 1 h 40 min (incorpora tiempo de reposo) Dinámica: 30 min 
Rendimiento: 8 a 10 raciones 


Ingredientes: 


Un jamón ahumado sin deshuesar de 2,5 a 3,5 kg 

Una lata de 20 onzas de anillos de piña, anillos y aplastar aislado 
1 taza exprimida de azúcar moreno débil 

Sal certificada 

2 cucharadas de vinagre de manzana exprimido 

10 cerezas marrasquino, sin los tallos 


Cómo llegar: 


1. 


2. 


Equipo excepcional: papel de aluminio importante; una pequeña tostadora 
de aluminio no esencial 

Prepare un fuego para quemar a fuego medio. Para las cocinas de gas 
(con 3 quemadores), ponga todos los quemadores a fuego medio-alto; 
después de unos 15 minutos, apague uno de los quemadores centrales y 
baje los quemadores adicionales a fuego medio. Para los cocineros con 
fuego de carbón, coloque una pila de arranque apilada con briquetas de 
carbón encendidas y cenizas a un lado de la parrilla. Coloque un soporte 
de chorro en el lado contrario para evitar llamaradas. (Asegúrese de dirigir 
el fuego hacia la guía del productor para obtener los mejores resultados). 


. Corte tres trozos de papel de aluminio de 12 pulgadas. Arrugue cada trozo 


en dos mitades a lo largo. Vuelva a arrugar por el centro y cubra al 
cincuenta por ciento; debe tener una parte larga de papel de aluminio de 
alrededor de 1/2 pulgada de ancho. Tuerza las dos terminaciones de la 
tira en direcciones opuestas haciendo una cuerda doblada del papel de 
aluminio. Repita la operación con los dos trozos de papel de aluminio 
restantes. Coloque las tres cuerdas en el punto de convergencia de una 
pequeña asadera superflua de aluminio de alrededor de 1 pulgada aislada 
y coloque el jamón encima. (Las cuerdas evitarán que la parte inferior del 
jamón se devore.) Cubra inamoviblemente con papel aluminio y coloque 
sobre fuego circunlocutorio (si su asadera tiene un termómetro, debe estar 
a alrededor de 325 grados F). Cubra la parrilla y cocine hasta que esté 
bien caliente, de 35 a 45 minutos. 


. Mientras tanto, caliente el zumo de piña, el azúcar moreno y 1 cucharadita 


de sal en un recipiente mediano a fuego medio-alto hasta que la cobertura 
esté excepcionalmente espesa y tenga la consistencia de un néctar, de 8 
a 10 minutos. Incorporar el vinagre y retirar del fuego. 


. Retirar con cuidado la funda de papel de aluminio del jamón y desecharla; 


tratar con la funda, intentando que entre por cada corte. Suba el fuego a 


medio-alto y ponga el jamón a fuego directo. Cubra la parrilla y cocine 
hasta que la cobertura comience a ascender, unos 5 minutos. Tratar de 
nuevo con la cobertura de abundancia, por entonces cubrir y cocinar hasta 
que la cobertura burbujea, 5 minutos más. Seguir preparando y cocinando 
hasta que el jamón esté brillante y la cobertura empiece a dorarse, unos 
10 minutos más. Retire de la parrilla y deje reposar 10 minutos, sin tapar, 
antes de servir. 

Mientras tanto, cocine los anillos de piña a fuego directo hasta que se 
doren por un lado, de 4 a 5 minutos. Deje enfriar. Impulsar los anillos de 
piña en el ciclo general del jamón, las marcas de la parrilla girando hacia 
arriba, y el uso de palillos de dientes para que se establezcan. Reconocer 
una cereza en el punto de convergencia de cada anillo y asegurar con un 
palillo de dientes. 


. Sirva el jamón con los jugos acumulados, los anillos de piña restantes y 


las cerezas como reconsideración. 


41. 40BSChuletas de cerdo anumadas a la parrilla 


Completo 1 hr Dinámico: 30 min Rinde: 4 porciones 


Ingredientes: 


e 1 cucharada sopera de semillas de cilantro partidas 

e 1 cucharada de polvo de chipotle 

e 1/2 cucharadita de comino en polvo 

e 1/2 cucharadita de pimentón ahumado 

e 3/4 de cucharadita de mostaza en polvo 

e 1 cucharada de sal gorda 

e 4 trozos de cerdo de doble corte 

e Aceite de oliva virgen extra, para rociar 

e 4 calabacines medianos (alrededor de 2 libras) 

e 2 mazorcas de maíz, despepitadas y partes eliminar la: 
mazorca (alrededor de 2 tazas) 

e 2 tazas de tomates cherry aislados 

e Zumo de 1 lima 

e 2 dientes de ajo picados 

e Sal de ajuste y pimienta negra recién molida 

e 1/2 taza de eneldo finamente picado 

e 1/2 taza de queso feta deteriorado 


Cómo llegar: 


1. En una sartén grande, añadir las semillas de cilantro : 
partidas, el chipotle en polvo, el comino en polvo, el: 
pimentón ahumado y la mostaza en polvo. Tostar a fuego : 
lento, mezclando constantemente, hasta que estén: 
fragantes y apenas tostadas, unos 3 minutos. Dejar: 
enfriar a temperatura ambiente y mezclar con la sal. : 

2. Calentar el fuego con carbón de proyección, haciendo : 
una zona caliente y otra inactiva. Seque las chuletas de : 
cerdo con toallas de papel. Imparcialmente espolvorear : 


las chuletas de cerdo en los diferentes lados con la 
mezcla de sabor. 

. Rocíe las chuletas de cerdo previamente preparadas con 
aceite de oliva y, a continuación, colóquelas en la parte : 
caliente de la parrilla. Cocine durante unos 8 minutos por : 
cada lado para animar a un exterior respetable, a: 
continuación, pasar a la zona lánguida de la parrilla y : 
poner la parte superior hacia abajo. Siga cocinando hasta : 
que las chuletas alcancen los 140 grados F. Páselas a: 
una fuente o tabla de cortar. Deje reposar las chuletas de 
5 a 10 minutos. 

. Mientras tanto, corte el calabacín en fideos con una 
cortadora de verduras en la posición media. A: 
continuación, utilice una mandolina japonesa o un: 
cuchillo de cocina afilado para cortar el calabacín en 
láminas finas y, a continuación, en tiras a lo largo. 

. Mezcle los fideos de calabacín, el maíz y los tomates 
cherry en un bol grande con el zumo de lima, el ajo y un 
chorrito de aceite de oliva. Sazone con sal y pimienta. 
Mezcle con delicadeza para unirlos y, a continuación, 
añada el eneldo y el queso feta. Llene un bol grande y 
sírvalo junto a las costillas de cerdo. 


42. 41iBSandwiches de pollo aa parriia 


: Todo fuera 3 h 15 min (incorpora el tiempo de marinado) Dinámica: 40 min 
* Rendimiento: 4 a 6 raciones 


Ingredientes: 


1 taza de vinagre de arroz 

1/2 taza de azúcar 

Sal en forma 

1 trozo de 2 pulgadas de jengibre nuevo pelado, cortado 
2 zanahorias cortadas en tiras (aproximadamente 1 taza) 
1/2 rábano daikon pequeño, cortado en bastoncitos 
(alrededor de 1 taza) 

4 tallos de hierba limón, finamente picados 

1 chalota, cortada suavemente 

3 cucharadas de salsa de soja 

3 cucharadas de salsa de pescado 

4 muslos grandes de pollo deshuesados y sin piel (de 1/4 
a 1/2 libra) 

Aceite vegetal, para la parrilla 

1 taza de cilantro nuevo 

1 trozo de pan francés sensible, partido y cortado en 
cuatro trozos de 15 cm 

1/4 taza de mayonesa, idealmente japonesa (como 
Kewpie) 

2 pepinos persas u otros pepinos pequeños, cortados 
lastimosamente 

1 chile jalapeño, cortado suavemente 

Sriracha, para servir 


¿ Cómo llegar: 


1. Mezclar el vinagre, el azúcar, 1/2 taza de agua, 1 


cucharadita de sal y el jengibre en una olla pequeña y 
calentar hasta que empiece a burbujear. Cocer, 


mezclando, hasta que el azúcar se desmenuce, unos 2 
minutos. Dejar enfriar. 


. Pase la mitad de la mezcla de vinagre a un bol grande y 


añada las zanahorias y el daikon; tape y refrigere hasta el 
momento de servir. 


. Traslade la mezcla de vinagre en exceso a un plato 


hondo; añada la hierba limón, la chalota, la salsa de soja 
y la salsa de pescado. Añada los muslos de pollo y 
remuévalos para cubrirlos. Cúbralo y refrigérelo durante 2 
horas, dándole la vuelta al pollo casi por completo. 


. Precalentar una parrilla a fuego medio-alto y untar las 


rejillas con aceite vegetal. Sacar el pollo de la marinada, 
rascando la hierba limón y la chalota; sazonar con sal. 
Asar el pollo hasta que se compruebe que está bien 
hecho, unos 5 minutos por cada lado. Sacar a una tabla 
de cortar. 


. Canalizar las zanahorias y el daikon; mezclar con el 


cilantro. Cortar los muslos de pollo por el centro. Tostar el 
pan en el fogón y untar la mayonesa por las distintas 
caras; emparedar con el pepino cortado, el pollo, la 
mezcla de zanahorias y el jalapeño. Presentar con 
Sriracha. 


43. 


42BCarnes y verduras aia parrilla 


Todo fuera: 1 hr 50 min Preparación: 30 min Latente: 1 hr Cocción: 20 min 
Rinde: 6 porciones 


Para el adobo: 

5 dientes de ajo picados 

1 taza de zumo de limón nuevo, de unos 5 limones 
2 tazas de aceite de oliva virgen extra 

2 cucharaditas de sal ahumada, o sal certificada 

2 cucharaditas de pimienta negra recién molida 
1/2 cucharadita de pimiento rojo en trozos 

1/2 taza de perejil picado 

Para la parrilla: 

3 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel 

4 muslos de pollo deshuesados y sin piel 

1/2 libra de gambas medianas, peladas y desvenadas 
2 mazorcas de maíz, desgranadas y cortadas en tercios 
1/2 libra de champiñones cremini, limpios 

1 pimiento rojo ringer, partido y sin corazón 

1 pimiento amarillo, partido y sin corazón 

1 pimiento Ringer naranja, partido y sin corazón 
Orzo de azafrán, receta a continuación 

Orzo de azafrán: 

4 tazas de caldo de pollo 

1 cucharadita de azafrán en hebras 

1 libra de orzo seco 

1/4 taza de aceite de oliva virgen extra 

1/2 limón machacado 

1 cucharadita de sal 

1 cucharadita de pimienta negra recién molida 

1/4 taza de perejil picado 


Cómo llegar: 


1. En un bol mediano, unir los ingredientes de la marinada. 

2. En un bol grande, junte un poco de la marinada con las pechugas de 
pollo, los muslos de pollo y las gambas. Remover para unir. Tape y deje 
marinar durante una hora como máximo. En el caso de que el marinado 
durante más de una hora, trate de refrigerar. 

3. Reconocer una sartén parrilla a fuego medio-alto o precalentar un fuego 
de gas o carbón sear. Unte el maíz con la marinada que no haya utilizado 
y envuélvalo en papel de aluminio. Mezcle los champiñones con 1/4 de 
taza de la marinada que guardó. Cocine las pechugas y los muslos de 
pollo a una temperatura interna de 165 grados F, alrededor de 7 minutos 
por lado. Cocine el maíz dentro del papel de aluminio, durante unos 5 


NOA 


minutos por lado. Ase los pimientos unos 5 minutos por cada lado. 
Chamusque las gambas y las setas, unos 2 minutos por cada lado. Unte 
los pimientos asados con el resto de la marinada que no haya utilizado. 
Cortar los pimientos y las setas antes de servir, en el punto que se 
necesite. 


. Coloca la carne y las verduras a la barbacoa sobre el orzo al azafrán en 


una fuente grande y sirve inmediatamente. 


. Orzo de azafrán: 
. Rinde: 6 porciones 
. En una olla grande, calentar el caldo de pollo hasta el punto de burbujear 


a fuego alto. Bajar el fuego a bajo y dejar que el caldo se cocine. Añadir el 
azafrán, mezclar y dejar que florezca, unos 5 minutos. Volver el fuego a 
medio y el caldo a una bolsa de aire, para entonces añadir el orzo y 
cocinar hasta sensible pero al mismo tiempo firme a la merienda, 
mezclando inconsistentemente, alrededor de 8 a 10 minutos. Canalizar el 
orzo y pasar a un bol grande. Añada el aceite de oliva, el zumo de limón, 
la sal, la pimienta y el perejil. Revuelva para unir. 


: 44. 43BBistec de falda a:a paria con puré de patatas BLT 


Absoluta: 35 min Preparación: 15 min Cocción: 20 min Rinde: 4 porciones 


e Ingredientes: 


3 dientes de ajo, finamente picados 

1 cucharada de mezcla para planificar la parrilla 
(propuesta: Montreal Steak Seasoning) 

1 cucharadita de pimentón ahumado, polvo para guisar 
frijoles chipotle molido o comino molido 

2 cucharaditas de salsa picante - a ojo 

1 cucharada de salsa Worcestershire 

2 cucharadas de vinagre de vino tinto, 2 chorritos 

1/3 taza de aceite de oliva virgen extra 

2 libras de bistec de falda 

2 1/2 libras de patatas rojas mínimas 

1 puerro, sin la parte superior escandalosa 

4 trozos de tocino ahumado de corte grueso, picado, por 
ejemplo, tocino ahumado con madera de manzano 

1 taza de caldo de pollo o caldo 

1 tomate preparado de planta, desarrollado y troceado 
Sal y pimienta 

1 taza de crema cruel, para pasar a la mesa 


e Cómo llegar: 


1. Mezcle el ajo, la planificación de la carne, el pimentón 


ahumado, el chipotle o el comino, la salsa picante, la 
salsa Worcestershire y el vinagre. Carrera en aceite de 
oliva virgen extra. Ponga la carne en un plato llano y 
cúbrala bien con la marinada. Dejar reposar 15 minutos. 


. Cortar las patatas grandes por el centro, dejar las 


pequeñas agregadas. Ponga las patatas en una olla y 
cúbralas con agua. Calentar hasta el propósito de 
burbujas y cocer las patatas 12 a 15 minutos hasta que 
estén sensibles. 
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. Calentar una fuente de fuego o una parrilla al aire libre a 


fuego fuerte. 


. Cortar el puerro por el centro a lo largo. Dividir en trozos 


de 1/2 pulgada. Poner los puerros en un cuenco gigante 
con agua y quitarles toda la suciedad con un lavado 
respetable, confinando todas las capas. Colocar los 
puerros en un colador. 


. Ase la arrachera de 6 a 7 minutos por cada lado. 
. Ponga un chorrito de aceite de oliva virgen extra en una 


sartén antiadherente caliente a fuego medio-alto. Cocine 
el bacon de 3 a 5 minutos hasta que empiece a estar 
nuevo y haya soltado con creces la mayor parte de su 
grasa. Añada los puerros a la sartén y cocínelos de 3 a 5 
minutos más hasta que los puerros estén frágiles. 


. Canalizar las patatas y devolverlas a la olla caliente. 


Machacar las patatas con el caldo de pollo. Añadir el BLT: 
bacon, puerros y tomates a las patatas y seguir 
machacando. Sazonar las patatas con sal y pimienta al 
gusto. 


. Sacar la arrachera del fuego y dejar que los jugos se 


reasienten antes de cortarla. Ligeramente cortar la carne 
en un punto, el corte de la carne en contraposición a lo 
que podría ser generalmente previsto. Sirva el bistec de 
falda en rodajas cerca de las patatas BLT y cubra las 
patatas con un toque de crema amarga. 


RECETAS DE BARBACOA 
SENCILLAS PARA 
PRINCIPIANTES 


45. 44Conejo marinado 


PARA 2 PERSONASSE COCINA EN 45 MINUTOS MÁS EL TIEMPO DE 
CALENTAMIENTO DE LA BARBACOA 


Ingredientes: 


kg liebre , idealmente salvaje, articulada 

1 modesto manojo de tomillo y romero nuevos , hojas recogidas 
4 dientes de ajo , pelados 

aceite de oliva 

1 limón , zumo y cáscara 

1 cucharadita de néctar 

4 cortes gruesos de panceta de ayuda gubernamental superior 
sal 

pimienta negra recién molida 


Técnica: 


1. He preparado esta receta para cocinarla a la parrilla, ya que el sabor será 
asombroso, pero también funciona admirablemente en el horno a 
200%C/400%F/gas 6. Si la cocina en el horno, dé la vuelta a los trozos de 
liebre varias veces para garantizar una cocción y un sombreado 
uniformes. Si lo cocina a la parrilla, necesitará 5 palillos de madera o 
metal (moje los de madera antes de usarlos). Independientemente de si 
se cocina a la parrilla o en el horno, estos son los tiempos de cocción: 

. Estómago: de 25 a 30 minutos. 
. Riñones e hígado: 4 minutos. 
. Asiento y costillas: de 15 a 20 minutos. 
. Piernas y hombros: 35 a 40 minutos. 
Ponga los trozos de liebre en un bol. Con la ayuda de un mortero o una 
licuadora, machaque las hojas de tomillo y romero hasta obtener un puré, 
en ese momento añada los dientes de ajo y machaque o licúe una vez 
más. Mezcle 8 cucharadas de aceite de oliva, la ralladura y el zumo de 
limón y el néctar, y vierta este ridículo. Aparte la carne y deje que se 
ponga a temperatura ambiente mientras enciende la parrilla. 

7. Ahora hablaré del sabor. Dos o tres ramitas de tomillo nuevo y átalas 
como un cepillito. Cada vez que dé la vuelta a la carne, tóquela con un 
poquito de la marinada para conseguir una capa de sabor incrustada 
impecable. ¡Esta liebre estará realmente deliciosa! 

8. Reservar la marinada, eliminar los trozos de carne y salpimentar. 
Emparedar la panceta entre los 2 trozos de estómago utilizando 3 palillos. 
Poner las patas y la paletilla en la parrilla. Cuando lleven 10 minutos 
cocinándose, poner la tripa. Después de otros 10 minutos, pon el asiento y 
las costillas. Asegúrate de dar la vuelta a la carne de vez en cuando. 
Cuídala controlando la temperatura y sazonándola sin cesar con la 
marinada. Cortar 3/4 de camino por cada riñón y abrirlos como un libro. 


DUOAON 


Cortar el hígado en 4 trozos e introducir un trozo en cada palo sobrante, 
seguido de un riñón y más hígado. 

. Cuando todos los trozos de carne estén bien hechos, añada los trozos de 
riñón y de hígado cortados en tiras a la parrilla y cocínelos hasta que 
estén dorados, junto con los 2 trozos sobrantes de panceta. Después de 
un par de momentos, cuando la panceta esté dorada, póngala encima de 
la carne en el extremo más frío de la barbacoa. A continuación, reúna a 
sus invitados alrededor de la mesa. 


10. Usted puede servir el conejito con cualquier frijoles blancos, o patatas de 


comida, o verduras a la parrilla, o varias porciones de verduras mixtas - 
que realmente depende de cómo se siente y lo que el clima se asemeja. 
Sólo tienes que poner un tazón grande de su copia de seguridad elegido 
en la mesa y servir toda la carne en una tabla. Impresionante con un vaso 
de vino blanco. Sencillo, legítimo y genial. 


46. 45Pierna de cerdo ana barbacoa CON espárragos 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 30 MINUTOS 


Ingredientes: 


Estrategia: 


1. 


100 g de queso cheddar de cabra 

8 cucharadas soperas adicionales de aceite de oliva 
virgen , además de un poco de 

1 diente de ajo 

1 manojo pequeño de tomillo limonero nuevo, hojas 
recogidas 

4 escalopes de cerdo de ayuda pública superior de 175 
g, de 1 cm de grosor aproximadamente 

sal marina 

pimienta negra recién molida 

500 g de espárragos, cortados finamente a lo largo 

250 g de calabacines verdes y amarillos, cortados 
finamente a lo largo 

4 cucharadas de vinagre de zumo o de vino blanco 

1 paquete de menta nueva , hojas recogidas 


Este es un método estupendo para transformar un 
modesto corte de carne en algo extraordinario. En esta 
receta, obtendremos agradables escalopes magros de 
cerdo de la pierna, los condimentaremos y los 
prepararemos para que se cocinen rápidamente. También 
podría utilizar pollo o incluso ternera de forma similar, en 
caso de que le resulte extravagante. 


. Untar el queso cheddar de cabra con un poco de aceite 


de oliva y cocinarlo en una sartén caliente por los dos 
lados hasta que quede agradablemente matizado. 
Eliminar y reservar. Machacar el ajo y el tomillo limonero 
en un mortero (o utilizar un bol metálico y la punta de un 
alfiler móvil). Rocíe un poco de aceite de oliva, mezcle y 


frote la combinación por todas partes en los escalopes de 
cerdo. 


. Sazone la carne de cerdo en ese momento ponga los 


escalopes, individualmente, entre 2 partes grandes de 
film de barra y golpéelos con algo fuerte y nivelado hasta 
que tengan unos 0,5 cm de grosor. Esto los hará 
realmente delicados. Haga esto con cada uno de los 4 
escalopes. 


. Vigila que tu sartén esté caliente y asa tus espárragos, y 


en ese momento tus calabacines, por los dos lados. 
Imprímalos agradablemente para darles un toque de 
sabor y carácter. Póngalos en una fuente de verduras 
mixtas con el vinagre, 8 cucharadas de aceite de oliva y 
una porción grande de la menta nueva. Utilizando de 
nuevo el recipiente de hierro, ase los escalopines de 
cerdo por los dos lados hasta que estén agradablemente 
estampados, unos 4 minutos. 


. Rompa cada escalope al cincuenta por ciento y 


dispérselos en la ración del bol de verduras mixtas con el 
resto de la menta (para una nueva explosión de sabor 
impecable) y el queso cheddar de cabra desintegrado. 
Echar bien, en ese momento colocar el bol en la mesa y 
dejar que todo el mundo se envuelva. 


Ingredientes: 


Técnica: 


47. 
PARA 2 PERSONASSE COCINA EN 30 MINUTOS 


. Empiece preparando el guacamole. Corta finamente el guiso de judías y el 


. Extraer los aguacates de su piel en un bol, eliminando los huesos. Añadir 


. Mezcle todo con una cuchara, cortando los trozos de aguacate más 


. Pon un recipiente de hierro a fuego fuerte para que se caliente bastante. 


. El método principal consiste en colocar una cuchilla dentro del cilindro y 


. El siguiente paso consiste en colocar la cuchilla en el cilindro y cortar por 


. Sazonar el calamar con un toque de sal y pimienta y regarlo con un poco 


46BCalamares aa plancna CON guacamole rústico 


2 x 150 g calamares , pregunte a su pescadero, tubos limpios y 
conservados enteros, y brazos, de procedencia razonable 
aceite de oliva 

aceite de oliva virgen adicional 

Y. cal 

GUACAMOLE 

1-2 guindillas rojas nuevas 

un par de ramas de cilantro nuevo 

%2 cebolla roja 

1 tomate 

2 aguacates listos 

2 limas 


cilantro. Pica la cebolla en tiras finas y el tomate en trocitos. 


la mayor parte del guiso de alubias y el cilantro, toda la cebolla y el 
tomate, y triturar con el zumo de lima. 


grandes a medida que avanza. Pruébelo para comprobar el equilibrio y, si 
es necesario, sazónelo con sal marina y pimienta negra recién molida. 


Hay dos formas diferentes de planificar los calamares: elige la que más te 
guste o haz las dos para averiguarlo. Para las dos estrategias poner las 
piernas a un lado. 


colocarlo sobre la tabla de corte, en ese momento se marca el calamar en 
tramos de Y cm con una cuchilla un poco afilada. La cuchilla interior le 
impedirá cortarlo por completo, por lo que le quedará un calamar en forma 
de concertina. Esta técnica da acceso al calor y a los sabores y tiene un 
aspecto estupendo. 


el lateral, abrirlo y, en ese momento, marcar delicadamente cada Y. cm en 
un diseño confuso con una cuchilla sin pulir. Esto implica que el calamar 
se retorcerá e ingerirá sabor adicional. 


de aceite de oliva, en ese momento echarlo para cubrirlo. Añádalo a la 
plancha bien caliente, con la parte marcada hacia abajo, durante 1 ó 2 
minutos (puede que tenga que hacerlo por tandas). Utilice utensilios para 


dar la vuelta al calamar una vez que tenga agradables huellas de asado. 
Déjelo un momento en el lado opuesto hasta que se retuerza, en ese 
momento páselo rápidamente a una fuente y golpéelo con un chorrito de 
aceite de oliva virgen adicional, en ese momento aplaste sobre el 
exprimido de lima y añada otro pequeño toque de sal y pimienta. Las 
patas pueden permanecer en la sartén algo más para que se pongan 
frescas. 

. Colocar el guacamole en una fuente. Cortar las ventajas un trozo y añadir 
al bol de los calamares aliñados. Cortar los calamares aliñados en trozos 
más pequeños. Amontonar los calamares sobre el guacamole y regar con 
un poco más de aceite de oliva virgen. Disipar sobre el cilantro reservado 
y guisar, en ese momento envolver. 


48. 47Atún ana plancha CON Orégano Oi 


: PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 30 MINUTOS 


e Técnica: 


1. 


Ingredientes: 


PARA EL ACEITE DE ORÉGANO 

1 manojo pequeño de orégano nuevo o mejorana , hojas 
recogidas 

sal marina 

1 limón , zumo de 

aceite de oliva virgen adicional de la mejor calidad 

PARA EL ATÚN, LAS JUDÍAS Y LOS GUISANTES 

4 manojos pequeños de guisantes con vaina 

2 manojos pequeños de judías verdes con vaina 

80 ml de aceite de oliva virgen adicional de la mejor 
calidad 

sal marina 

pimienta recién molida 

1 manojo pequeño de menta nueva , hojas recogidas 

1 limón , zumo de 

4 filetes de pescado de 200 g, de procedencia razonable, 
pregunte en su pescadería, cortados de 1 cm de grosor 


Para preparar el aceite de orégano, machaque el 
orégano con una buena cantidad de sal marina en un 
mortero hasta obtener una pasta. Añade el zumo de 
limón y 4 cucharadas soperas de aceite de oliva y mezcla 
hasta obtener una consistencia decente para espolvorear. 


. Lleva un plato grande con agua a ebullición, añade los 


guisantes y cuécelos durante 3 ó 4 minutos, en ese 
momento elimínalos con una cuchara abierta o un 
colador. Añade las habas y cuécelas de 3 a 4 minutos, 
dependiendo de su tamaño. Canalizar y dejar enfriar, en 
ese momento exprimir la piel de las judías enormes (se 
puede dejar la piel de las pequeñas o medianas). 


3. Para aliñar los guisantes y las judías se necesita un 


equilibrio similar de ácido y aceite al que se tendría en 
una ración de aliño de verduras mixtas. En este sentido, 
ponga el aceite de oliva y un buen chorro de sal y 
pimienta en un bol grande. Corte la mayor parte de la 
menta y mézclela, añada los guisantes y las judías y 
mézclelo todo. Añade zumo de limón al gusto. Puede 
servir los guisantes y las judías aliñados calientes o a 
temperatura ambiente. 


. Caliente una sartén o una parrilla hasta que esté caliente, 


salpimiente los filetes de pescado y úntelos con una 
porción del aceite de orégano. Colóquelos en la sartén y 
áselos de 1 a 2 minutos por cada lado. En realidad, me 
gusta mantener mi pescado un poco de color rosa en el 
centro ya que esto prefiere mucho más agradable, sin 
embargo, en caso de que usted va a cocinar a través de 
amablemente no nuke él. 


. Parta el pescado en 2 ó 3 trozos y échelos en un bol 


grande con el resto del aceite de orégano. Esto le dará 
una mezcla impecable de sabores. Sirva el pescado 
rápidamente con los guisantes y las habas disipadas con 
el resto de las hojas de menta. 


. P.D. A veces me encanta echar verduras frágiles 


irregulares como espinacas infantiles, berros, incluso 
rúcula, con las judías anchas durante 30 segundos antes 
de canalizarlas. La mezcla de verdes incongruentes 
picantes, judías expansivas suaves y pequeños guisantes 
dulces hace que la verdura tenga un sabor 
impresionantemente mejor. 


49. 48BTikka Kebabs 


Rinde: para 8 personas Tiempo: 60 minutos, 45 minutos 


Ingredientes: 


e Para el adobo: 

e 2 tazas de cilantro finamente picado 

e 1 taza de menta nueva finamente picada 

e 1 cucharada de jengibre nuevo finamente picado 

e 1-2 chiles tailandeses medianos, picados gruesos : 

e 2 cucharadas de zumo de lima nueva : 

e 1 %2 cucharadita de sal auténtica : 

e %2 cucharadita de azúcar : 

e a cucharadita de semillas de comino : 

e 14 taza de yogur griego : 

e Para las brochetas: : 

e 11b. de paneer, cortado en trozos de 1 pulgada : 

e 1 pimiento rojo mediano (7 oz.), sin tallo, cultivado y: : 
cortado en trozos de 1 pulgada 

e 1 pimiento verde mediano (7 oz.), sin tallo, cultivado y: 


cortado en trozos de 1 pulgada : 
e 1 cebolla roja grande (13 oz.), pelada y cortada en trozos : 
de 1 pulgada : 
e Ducha para cocinar con aceite vegetal : 
e %2 taza de ghee licuado o pasta para untar sin sal, para : 
sazonar 


e 1 cucharadita de chaat masala 


Cómo llegar: 


1. Preparar el adobo: En un procesador de alimentos : 
pequeño, añada el cilantro, la menta, el jengibre, los : 
chiles, el zumo de lima, la sal, el azúcar, las semillas de : 
comino y 2 cucharadas de agua fría. Batir hasta que : 
quede finamente picado, en ese momento pasar a un bol : 
grande y correr en el yogur. Añadir el paneer, los: 


pimientos rojos y verdes y la cebolla; remover bien para : 
cubrir. Refrigere durante 1 hora o más para que se haga : 
rápido. 

. Prepare las brochetas: Mientras tanto, sumerja diez 
palitos de bambú de 20 cm en agua fría durante 30 
minutos antes de asarlos. 

. En el momento en que esté preparado para cocinar las 
brochetas, precaliente la barbacoa a fuego medio-alto 
(unos 400%F) o una fuente de barbacoa a fuego alto. 
Canalizar los palitos y sacudir el agua sobrante. Ensarte 
tiernamente 3 trozos de paneer en cada palito, 
incluyendo pimientos y cebollas en cada extremo y en el : 
centro. Cambie el paneer y las verduras para que en: 
cualquier caso un lado se ajustan en una superficie : 
plana. 

. Cuando la barbacoa esté caliente,  salpique 
abundantemente el lado más plano de cada palito con +: 
ducha de cocina. (Esto evitará que el paneer se adhiera : 
al exterior de la barbacoa). Añada los palitos a la: 
barbacoa, con el lado salpicado hacia abajo, y cocine con : 
la barbacoa abierta hasta que el paneer adquiera las : 
marcas de la barbacoa, unos 3 minutos. Utilizando una : 
espátula de equilibrio desde hace bastante tiempo, relajar : 
tiernamente el paneer de la barbacoa y dar la vuelta a los : 
palitos. Sazone los puntos más altos de los palitos con 
ghee, y siga cocinando hasta que los pimientos y las 
cebollas estén algo delicados y el adobo ya no parezca 
húmedo, unos 3 minutos más. Pasar a una fuente, 
espolvorear con chaat masala y servir caliente. 


50. 49BBrochetas de pez espada a a parrilla 


Rinde: 6 porciones Tiempo: 60 minutos 


Ingredientes: 


Para el adobo: 

20 hojas de menta nuevas 

2 dientes de ajo medianos, pelados 

Ya taza de zumo de lima nueva 

1 cucharadita de azúcar 

Y. cucharadita de sal de ajuste, además de la adicional 
dependiendo de la situación. 

1 punto de comino molido cocido a fuego lento 

1 taza de aceite de semillas de uva 

Para las brochetas: 

filetes de 2 lb. de pez espada (u otro pescado blanco 
firme), limpios y cortados en trozos de 1% pulgadas 

Ya taza de eneldo nuevo picado, para adornar 

Zumaque molido, para adornar 

Aceite de oliva virgen extra, para la ducha 


Cómo llegar: 


1. Prepare el adobo: En una batidora, añadir la menta, el 


ajo, el zumo de lima, el azúcar, la sal y el comino asado; 
hacer un puré a velocidad media. (Añada 1-2 cucharadas 
de agua si es necesario para ayudar a que todos los 
ingredientes se unan en la batidora). Con la máquina 
funcionando a velocidad baja, vierta gradualmente el 
aceite de semilla de uva hasta que esté totalmente 
consolidado. Vierta Y taza de la marinada en un bol 
pequeño, tápelo y refrigérelo. Guarde el adobo sobrante. 


2. Hacer las brochetas: En un bol grande, añade el pescado 


y sazónalo delicadamente con sal. Vierta la marinada 
sobrante sobre el pescado y échelo bien para cubrirlo. 
Cúbralo libremente con papel de saran y refrigérelo 


durante al menos 10 minutos mientras precalienta la 
barbacoa. (Procure no dejar marinar más de 30 minutos, 
o el zumo de lima empezará a "cocer" el pescado). 


. Mientras tanto, sumerja diez palos de bambú de 20 cm 


en agua fría durante 30 minutos antes de asarlos. 


. Precalentar una barbacoa a fuego alto (unos 450°F) o 


una fuente de barbacoa a fuego excepcionalmente alto. 
Canalizar los palitos y sacudir el agua sobrante. Ensartar 
3-4 trozos de pescado en cada palito, dejando un ligero 
hueco entre cada trozo 


. Traslade las brochetas a la barbacoa y cocínelas con la 


barbacoa abierta hasta que estén ligeramente 
chamuscadas por un lado, unos 2-3 minutos. Con una 
espátula para pescado o una espátula metálica fina para 
asar, separe y dé la vuelta a las brochetas. (Si el pescado 
se está quedando, déjelo un momento más o así. 
Debería entregarse eficazmente una vez que esté 
completamente cocinado por un lado). Continúe 
cocinando hasta que el lado contrario esté delicadamente 
chamuscado y el pescado esté bien hecho, 2-3 minutos 
más. Pasar a una fuente, regar con la marinada sobrante 
y adornar con eneldo, zumaque y una pizca de aceite de 
oliva. Servir caliente o a temperatura ambiente. 


51.  50BPollo Tikka Kebabs 


Rinde: para 8 personas Tiempo: 5 horas, 10 minutos 


Ingredientes: 


1 Ya tazas de yogur griego 

Ya taza de aceite de canola 

3 cucharadas de pasta de jengibre y ajo 

2 cucharadas de vinagre blanco refinado 

2 cucharadas de chile de Cachemira en polvo 

2 cucharadas de sal auténtica 

1 cucharada de garam masala 

1 cucharada de cilantro molido 

1 cucharadita de hojas secas de fenogreco (opcional) 
%2 cucharadita de comino molido : 
%2 cucharadita de chile rojo indio en polvo, o sustitúyalo : 
por cayena ° 
3 cucharadas de zumo de lima nueva (de 1 lima) : 
2 %2 lb. de pechugas de pollo deshuesadas y sin piel, : 
cortadas inclinadas, al contrario de lo que cabría esperar, : 
en tiras de Y pulgada de grosor. : 
%2 taza de ghee ablandado o margarina sin sal, para : 
tratar e 
1 cucharadita de chaat masala (opcional) 


Cómo llegar: 


1. Preparar el adobo: En un bol grande, bata el yogur, el: 


aceite, la pasta de jengibre y ajo, el vinagre, el chile de : 
Cachemira en polvo, la sal, el garam masala, el cilantro, : 
el fenogreco (si lo utiliza), el comino, el chile indio en : 
polvo y el zumo de lima hasta que quede totalmente : 
homogéneo. Añadir el pollo y remover hasta cubrirlo. : 
Tapar y refrigerar durante al menos 2 horas y hasta 6. : 
(Un exceso de marinado hará que la carne quede blanda : 
y empapada). : 


2. 


3. 


Mientras tanto, moje diez palitos de bambú de 20 cm 
durante al menos 30 minutos antes de asarlos. 

En el momento en que esté preparado para cocinar el 
pollo, precaliente una barbacoa a fuego alto (unos 450°F) 
o una fuente de barbacoa a fuego excepcionalmente alto. 
Canalizar los palitos y sacudir el agua sobrante. Pinche el : 
pollo: Empiece empujando la punta del palillo a través de : 
un extremo de una tira de pollo. Dobla la tira y empuja la : 
punta por el centro, en ese momento dóblala de nuevo y 
clava la terminación opuesta para hacer una forma de S. 
Empuja la tira hasta la terminación más alejada del palo y : 
vuelve a clavar con más pollo, ensartando 4-5 tiras por * 
cada palo. 


. En el momento en que la barbacoa esté caliente, añadir : 


los palitos uno al lado del otro, dividiendo alrededor de 1 : 
pulgada de separación. Cubra la barbacoa y cocine hasta : 
que se chamusquen suavemente por un lado, unos 4: 


minutos. (En el caso de que utilice una fuente de: 
barbacoa, cúbrala colocando un bol grande de acero : 
sobre los palitos, o levantándolos libremente con papel : 


de aluminio). Abra la barbacoa y dé la vuelta a cada: 


palito utilizando utensilios, en ese momento tape de: 
nuevo y siga cocinando hasta que se queme el lado: 
opuesto, unos 3 minutos. Abrir la barbacoa y volver a dar : 
la vuelta a cada palito. Untar la parte superior con ghee y : 
seguir cocinando con la barbacoa abierta hasta que: 
estén bien hechos, 1-2 minutos más. Pasar a una fuente, 
espolvorear con chaat masala (si se utiliza) y servir 
caliente. 


52. 51BBrochetas de Paneer tandoori 


: Tiempo de preparación3 hTiempo de cocción20 minTiempo total3 h 20 min 


* INGREDIENTES: 


8 oz Paneer ( Queso indio cortado en trozos de 2 
pulgadas) 

11/2 libra de pechuga de pollo cortada en trozos de 1 
pulgada 

1 pimiento rojo en trozos de 2 pulgadas 

1 cebolla cortada en trozos de 5 cm 

1/2 pimiento rojo ringer cortado en trozos de 2 pulgadas 

1 calabacín cortado en trozos de 5 cm 

Escabeche 

1 cucharada de jengibre y ajo 

2 cucharadas de masala horneado 

1 cucharada de pimentón 

1 cucharadita de pimienta de Cayena 

1 cucharada de pimienta 

1 zumo de limón 

1 cucharadita de sal 

2 cucharadas soperas de nata líquida sin grasa/yogur 
griego 

1 cucharada de preparación cajún 


* Directrices: 
e 


1. 


Ze 


Primero prepare el adobo y utilice 1/2 parte para el pollo 
y 1/4 parte para el paneer y las verduras. 

Cortar el pollo, y marinar el paneer durante unas 3 
horas. Marinar el paneer y las verduras juntos. Para la 
brocheta de pollo, marinar los trozos de pollo. 

En ese momento pegue el pollo y la cebolla al igual que 
el pimiento en un ejemplo y manténgalo a un lado. 
Precaliente la barbacoa a 400 grados con los anillos de 
humo Smokin O según las instrucciones del fabricante. 


18. 


En ese momento, coloque los palitos de pollo y paneer 
en la barbacoa durante unos 6 minutos y gire el lado 
opuesto durante 6 minutos, ya que para el paneer sólo 
necesita 4 minutos por cada lado. 


. Ase el maíz en un lado de la barbacoa y cocínelo hasta 


que esté hecho. Trate de filetear varias veces para 
obtener una cocción uniforme. 

Presentar con unos gajos de lima y ¡a disfrutar! 

NOTAS: 


. Cortar el pollo y el paneer en trozos de 1 y 2 pulgadas y 


reservar. 


. Haga el adobo al horno así 


En un bol añadir el masala horneado 


. Pimienta de cayena y paparika 

. preparación nativa cajún 

. pimienta y sal 

. limón exprimido y pasta de jengibre y ajo 

. Mezclar bien y la separación y se paneer y trozos de 


pollo así. 


. en ese momento poner a refrigerar durante en cualquier 


caso 3 horas. 


. Cuando estés preparado para asar precalienta a 400F en 


ese momento pon los anillos de humo smokin-0 así 


. en el momento en que empiece a humear así coloque el 


pollo y los palitos de paneer en la barbacoa. Cocine el 
paneer durante 8 minutos con 4 minutos por cada lado y 
el pollo durante 12 minutos con 6 minutos por cada lado. 
Disfrútelo con una rodaja de lima. 


TIEMPO DE PREPARACIÓN:20 minutos TIEMPO DE COCCIÓN:5 horas 
RACIONES: 5 


Ingredientes: 


59 52CostillaS aa barbacoa 


2 costillas de cerdo 

%2 taza de vinagre de zumo de manzana 

2 tazas de su salsa BBQ número uno (nosotros utilizamos la receta BBQ 
de Franklin de su libro de cocina) 

2 cucharadas de margarina sin sal (separada) 

4 cucharadas de néctar (aislado) 

4 cucharadas de azúcar moreno (aislado) 

Frote en seco: 

18 g de pimienta negra molida de 16 redes 

9 g de sal marina (yo uso Diamond Crystal; utilice la mitad de sal de 
mesa) 

1 cucharadita de cebolla en polvo 

1 cucharadita de ajo en polvo 


Cómo llegar: 

1.  Acumule todos los ingredientes y el equipo que necesite. 

2.  Traeger Baby Back Ribs Ingredientes y Equipo 

3. Para preparar el aliño seco 

4. Añada los ingredientes secos de un tarro (18 g de pimienta negra, 9 g de 
sal legítima, 1 cucharadita de cebolla en polvo y 1 cucharadita de ajo en 
polvo). 

5.  Costillitas Traeger 1 

6. Cerrar el tarro y agitar bien. Sugiero enérgicamente este Maracasifter para 
espolvorear los ingredientes por igual. 

7. Costillas Traeger 2 

8. Para preparar las costillas 

9. Elimine la capa de la parte trasera de las costillas tirando de ella hacia > 
abajo con una toalla de papel (¡es complicado!). Generalmente pedimos al : 
carnicero que haga esto cuando compramos las costillas. En caso de que + 
la carne esté seca, añada 1-2 cucharadas (15-30 ml) de vinagre de zumo $ 
de manzana en un vaporizador y salpique el vinagre para mojar la carne. > 

10. Costillas Traeger 3 : 

11. Espolvorear uniformemente el aromatizante seco sobre la carne, incluido el +* 
borde, empezando primero por el lado del hueso. Deje reposar la carne 
durante 1 hora a temperatura ambiente. ; 

12. Costillas Traeger 4 : 

13. Después de 45 minutos, precaliente el Traeger a 275%F (135°C). : 

14. Prepara una taza de metal con rejilla de aluminio y vierte dentro 6 $ 


cucharadas (90 ml) de vinagre de zumo de manzana. 


15. 


Cuando el Traeger esté a 275%F (135°C), coloque las costillas con la carne > 
hacia arriba junto a la taza de vinagre de zumo de manzana. Ahúme 
durante 2 horas. 

A continuación, haga su salsa BBQ número 1 a partir de ahora. Hicimos 
una salsa BBQ usando una receta de Franklin Barbecue: A Meat-Smoking 
Manifesto cookbook). 

Después de 2 horas, empañar las costillas con vinagre de zumo de 
manzana. 

Unte la salsa barbacoa por el lado de la carne. 

Ahumar durante 15 min. 

Después de 15 minutos, dar la vuelta a las costillas, empañar la carne. 
Unte las costillas con la salsa barbacoa y ahúme durante 15 min. 

Mientras tanto, precalienta el horno a 135°C (275%F). Prepara 2 capas de 
papel de aluminio inflexible para cada costilla (dejando mucho espacio para 
envolver las costillas). 

Para cada costilla, corte 1 cucharada de margarina en 4 trozos y extiéndala 
sobre papel de aluminio. Espolvoree 2 cucharadas de néctar, añada 2 
cucharadas de azúcar moreno. 

Empañar con vinagre de zumo de manzana y verter salsa BBQ por encima. 
Haga una lámina de aluminio similar con margarina, néctar, azúcar, vinagre 
de zumo de manzana y salsa BBQ para la costilla siguiente. 

Saque las costillas del ahumador y páselas a la plancha de preparación 
fijada con papel material. 

Coloque la costilla con la carne hacia abajo sobre la mezcla. 

Salpicar el lado del hueso con vinagre y untar con salsa barbacoa. 

Envolver con cuidado la carne sin que penetre el papel de aluminio. 

Cubre el acabado del papel de aluminio para que no se escape la 
humedad. 

Coloque las costillas en una placa calefactora y prepárelas en el horno 
durante 2 horas. 

Saca las costillas y déjalas reposar en el papel de aluminio de 20 a 30 
minutos. Disfrute de las costillas con su salsa BBQ número uno. 

NOTAS: 

Aparatos: 

Papel de aluminio duro 

Cepillo 

Tarro de cristal 

Señor (opcional) 

Maracasifter (opcional) 

EQUIPO 

Papel de aluminio sin compromisos 

Cepillo 

Tarro de cristal 

Señor (opcional) 

Agitador de sabores (opcional) 

Consejos: 

Las principales recetas que probamos del libro de cocina fueron las 
costillas extra de Franklin y la salsa grill. Ambas estaban buenísimas. Sólo 


47. 


48. 


49. 


50. 


51. 


52. 


53. 


54. 


por la salsa barbacoa merece la pena comprar el libro. A nuestra familia le 
encantaron las costillas extra, aunque la cantidad de carne en el hueso es 
considerablemente menor que en las costillas de cerdo. Terminamos la 
cena con ganas y necesitando más carne para comer. 

Por si no lo sabías, las costillas de cerdo y las costillas infantiles están 
asociadas. Se asemejan al costillar humano, con huesos grandes en la 
parte del pecho (costillas de repuesto) y huesos más modestos en la 
espalda (costillas traseras infantiles). 

¡En ese momento teníamos cocinando con una técnica comparativa en 
costillas traseras infantes! Sería la solución más inteligente posible. ¡Hora 
de probar la receta! 

Utilice pimienta negra de 16 redes para la preparación, el sabor es 
significativamente más estable e increíble que la pimienta negra estándar. 
En caso de que no disponga de vinagre de zumo de manzana, sustitúyalo 
por vinagre exprimido de manzana o vinagre blanco. 

La salsa BBQ de Franklin no tiene un perfil "dulce"; es más ácida y agria. 
Depende de la inclinación de cada individuo en lo que su sabor de salsa 
BBQ + 1 es. Hemos utilizado Sweet Baby Ray salsa BBQ para las costillas 
y resultó realmente delicioso también. 

Tenga especial cuidado de no penetrar el papel de aluminio mientras lo 
envuelve. Ya nos ha pasado otras veces y las costillas no han quedado tan 
delicadas. 

A la luz de la sugerencia de Franklin, el lado de la carne de la costilla debe 
estar en el lado más sofocante de la barbacoa. En nuestro Traeger, el lado 
de la base de la parrilla de la llama es más chisporroteante. Sea como 
fuere, cuando ahumamos con el lado de la carne hacia abajo, la corteza se 
estancó en la malla y perdimos algo de carne valiosa. Así que ahumamos 
con el lado de la carne hacia arriba. 

Estas costillas de lomo de infante ahumadas son ideales para participar, į y 
ganar la beca al mejor cocinero de la familial Están para chuparse los 
dedos, así que prepare las servilletas. 


54. 53BHamburguesa de cerdo a la barbacoa 


Nivel: Intermedio Total: 9 hr 35 min Prep: 20 min Inactivo: 3 hr Cocción: 6 hr 15 
in Rinde: 12 porciones 


Ingredientes: 


e Frote en seco: 

e 3 cucharadas de pimentón 

e 1 cucharada de ajo en polvo 

e 1 cucharada de azúcar moreno 

e 1 cucharada de mostaza seca 

e 3 cucharadas de sal marina gruesa 

e 1(5a7 libras) cocinero de cerdo, idealmente hombro o 
trasero de Boston 

e Salsa barbacoa de vinagre de zumo: 

e 1/2 taza de vinagre de zumo 

e 1taza de mostaza amarilla o marrón 

e 1/2 taza de ketchup 

e 1/3 taza de azúcar moreno relleno 

e 2 dientes de ajo machacados 

e 1 cucharadita de sal auténtica 

e 1 cucharadita de cayena 

e 1/2 cucharadita de pimienta negra recién molida 

e Recipiente de los jugos del cerdo 

e 12 panecillos de hamburguesa con queso 

e 1 receta de ensalada de col, receta siguiente 

e Lanzas de pepinillos, para servir 

e Cole Slaw: 

e 1 cabeza de col verde, rallada 

e 2 zanahorias molidas 

e 1 cebolla roja, cortada en trozos pequeños 

e 2 cebollas verdes (partes blanca y verde), picadas 

e 1 chile rojo nuevo, cortado 

e 1/2 taza de mayonesa 

e 1/4 de taza de mostaza de Dijon 


e 1 cucharada de vinagre de zumo 

e 1 limón exprimido 

e Azúcar exprimido 

e 1/2 cucharadita de semillas de apio 

e Unas carreras de salsa picante 

e Sal genuina y pimienta negra recién molida 


Cómo llegar: 


1. Mezcle el pimentón, el ajo, el azúcar moreno, la mostaza 
en polvo y la sal en un bol pequeño. Frote la mezcla de 
sabores por todas partes sobre la carne de cerdo. Cubra 
y refrigere por lo menos 60 minutos, o hasta para 
acelerar. 

2. Precalentar el horno a 300 grados F. Poner la carne de 
cerdo en una sartén a fuego lento y el plato durante unas 
6 horas. Un termómetro de lectura momentánea clavado 
en la pieza más gruesa de la carne de cerdo debe 
registrar 170 grados F, sin embargo fundamentalmente, lo 
que hay que hacer es cocinarla hasta que se 
autodestruya. 

3. Mientras se asa la carne de cerdo, preparar la salsa grill. 
Unir el vinagre, la mostaza, el ketchup, el azúcar moreno, 
el ajo, la sal, la cayena y la pimienta negra en una olla a 
fuego medio. Cueza delicadamente, mezclando, durante 
10 minutos hasta que el azúcar se desintegre. Retírelo 
del fuego y déjelo reposar hasta que esté preparado. 

4. Cuando el cerdo esté hecho, sáquelo del horno y póngalo 
en una fuente grande. Deje reposar la carne unos 10 
minutos. Mientras reposa, desglase el recipiente a fuego 
medio con 3/4 de taza de agua, rascando con una 
cuchara de madera para obtener la totalidad de los trozos 
dorados. Reduzca a la mitad aproximadamente. Viértalo 
en la sartén con la salsa y cocine 5 minutos. 

5. Mientras el cerdo está todavía caliente, hay que "tirar" de 
la carne: Coge 2 tenedores. Utiliza 1 para dar 


N 


consistencia a la carne y el otro para "tirar" de trocitos de 
carne del plato. Pon la carne de cerdo desmenuzada en 
un bol y vierte la mitad de la salsa por encima. 
Remuévalo todo bien para que la carne de cerdo quede 
cubierta por la salsa. 


. Para servir, ponga con una cuchara la mezcla de cerdo 


maniobrada en la parte de la base de cada panecillo de 
hamburguesa con queso, y cubra con un poco de 
ensalada de repollo. Presentar con lanzas de pepinillo y 
la salsa sobrante como una idea de último momento. 


. Cole Slaw: 
. Consolidar la col, las zanahorias, la cebolla roja, las 


cebollas verdes, y el chile en un tazón grande. En otro 
tazón, mezcle la mayonesa, la mostaza, el vinagre, el 
limón exprimido y el azúcar. Verter el aliño sobre la 
combinación de coles y remover delicadamente para 
mezclar. Sazone la ensalada de col con las semillas de 
apio, la salsa picante, la sal y la pimienta negra. Enfríe 
durante 2 horas en el frigorífico antes de servir. 


TIEMPO DE PREPARACIÓN:10 min TIEMPO DE COCCIÓN:10 min TIEMPO DE 
MARINACIÓN:12 h TIEMPO TOTAL: 12 h 20 min RACIONES: 4 


Ingredientes: 


Cómo llegar: 


55. 54880 Cerdo 


2 lb de tripa de cerdo cortada (4" o 0,6 mm; compré la 
tripa de cerdo cortada en mi carnicería coreana número 
uno de Sunnyvale. El grosor es de Y. de pulgada y es: 
ideal para asar a la parrilla. Antes utilizaba cortes de : 
estómago de cerdo japoneses, pero tienen un grosor de : 
% de pulgada. Es extraordinario para cocinar en el: 
quemador, sin embargo, cuando se asa al aire libre, se : 
consume sin ningún problema). 

Para el adobo 

1% cebolla 

1 pulgada de jengibre 

1 cebolla tierna/cebolla de verdeo 

4 cucharadas de salsa de soja 

4 cucharadas de propósito 

3 cucharadas de néctar 

1 cucharada de Ketchup 

4 dientes de ajo (picados) 

Y. cucharada de semillas de sésamo blanco tostadas 
2 pimientos rojos secos (picados) 

pimienta negra recién molida 


Malla la cebolla y el jengibre e incluye un bol mediano 
para batir. 

Panceta de cerdo a la barbacoa 1 

Añada la cebolla verde picada, la salsa de soja, el 
propósito, el néctar y el ketchup. 

cebolla verde picada, salsa de soja, propósito, néctar y 
ketchup en un bol de cristal 


al 


10. 


Añadir el ajo picado, las semillas de sésamo y el: 
pimiento rojo picado. : 
ajo picado, semillas de sésamo y pimiento rojo picado : 
en un bol de cristal sobre una tabla de cortar de madera : 
Añadir el estómago de cerdo y el adobo en la gran: 
fuente de calor o soporte. Cúbralo y refrigérelo de 4 a: 
12 horas. ° 
Panceta de cerdo a la barbacoa 4 ° 
Prepare un fuego de barbacoa de carbón o gas caliente : 
(450°F/230°C). Limpie y engrase delicadamente la: 
parrilla de la barbacoa. Para obtener el mejor sabor, : 
utilice una parrilla de carbón. Elimine la tripa de cerdo : 
del adobo y deje que escurra cualquier resto; deseche - 
el adobo. Ase a la parrilla la panza de cerdo, dándole la * 
vuelta una vez, hasta que esté hecha a su gusto, unos + 
2-4 minutos absolutos. Pasar a una fuente de servir. : 
También puede dorar o utilizar una sartén de hierro : 
fundido para asar la carne en el interior. : 
Panceta de cerdo a la barbacoa 5 


11. Almacenar i 
Puede guardar los extras en un compartimento cerrado : 
herméticamente y conservarlos en el frigorífico durante À 
4 días y en la nevera durante un mes. : 


12. 


56. 55BCostillas a la barbacoa con chile verde 


TIEMPO DE PREPARACIÓN: 10 minutos TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos 
TIEMPO DE MARINADO: 12 horas TIEMPO TOTAL: 12 horas 30 minutos 
RACIONES: 4 


Ingredientes: 


2 lb de costillas de hamburguesa con hueso 

Escabeche: 

%2 taza de salsa de soja 

%2 taza de mirin 

3 cucharadas de azúcar moreno (relleno) 

2 cucharadas de gochujang (pasta coreana para guisos) 
4 dientes de ajo (picados o exprimidos) 

1 cucharada de aceite de sésamo (cocido) 

Y. cucharada de semillas de sésamo blanco tostadas 

1 cebolla tierna/cebolleta (picada fina) 


Directrices: 


1. 


AL 


© œ 


10. 
11. 


Acumule cada uno de los ingredientes. 

ingredientes para costillas a la barbacoa sobre tabla de cortar de 
madera 

Sumergir las costillas en agua fría durante 30 minutos para eliminar la 
sangre, cambiando el agua un par de veces. Limpiar la carne con toallas 
de papel. 

Costillas a la barbacoa 1 

En un bol mediano, bata todos los ingredientes de la marinada. 

Costillas a la barbacoa 2 

Cúbralo y refrigérelo en cualquier caso durante 4 horas o hasta que se 
acelere, dando la vuelta a las costillas un par de veces mientras se 
marinan. 

Costillas a la barbacoa 3 

Prepare el carbón o precaliente una parrilla de llama de gas a 230°C 
(450°F). Limpia y engrasa suavemente el asador de llama. Para obtener 
el mejor sabor, sugiero utilizar carbón vegetal en lugar de la barbacoa de 
gas. En el momento en que añada carbón a la parrilla de llama, 
amontone el carbón a un lado.Utilizaremos tanto la barbacoa aberrante 
como la directa para las costillas cortas. 

Hamburguesa de costillas 3 

Sacar las costillitas de la marinada y dejar que gotee lo que sobre; 
desechar la marinada. Ase las costillas directamente sobre el carbón 
hasta que estén agradablemente chamuscadas, dándoles la vuelta una 
vez para quemar el lado opuesto. Después de que se quemen, pasar las 
costillas a la superficie de asado no directamente absurda para que 


12. 
13. 
14. 


15. 
16. 


17. 


18. 


sigan asándose (unos 5-6 minutos completos). Pasar a una fuente de 
servir. 

Costillas de carne 4 

Almacenar 

Puede guardar los extras en un compartimento cerrado herméticamente 
y conservarlos en el frigorífico durante 3-4 días y en la nevera durante un 
mes. 

Consejos: 

Puede asar las costillas en una barbacoa de carbón o de gas. 
Obviamente, una barbacoa de carbón es siempre lo mejor para 
conseguir el ahumado eminente. Cuando las carnes marinadas se ponen 
absurda parrilla de llama, quemarlos hasta que impecablemente 
chamuscado. Se cocinan rápidamente, por lo que es preferible no 
cocinarlas demasiado. 

Antes de zambullirse, recuerde presentar con un montón de verduras 
frescas. Un buen montón de lechugas nuevas, kimchi, cebolletas, 
pepinos salados y ensalada de daikon iría muy bien con la carne. Yo 
suelo servirlos también con arroz al vapor para un festín completo. 
Dulces y suculentos huesos de costilla, delicada carne ahumada con una 
tentadora salsa. Dios mío, ¡estaban aceptables! ¡Tienes que disfrutar de 
estas costillas cortas a la barbacoa coreana con tus amigos y familiares! 


Nivel: FácilTotal: 50 min (más 1 hora a toda la noche para marinar) Activo: 50 
min Rinde: 8 porciones 


Ingredientes: 


Cómo llegar: 


1. 


PA 


4. A continuación, añadir la salsa sobrante a una olla 


57.  56BBbq Pollo 


4 cuartos de muslo de pollo con piel, cortados en 8 trozos 
1/3 tazas de ketchup 

2 cucharadas de azúcar moreno claro 
Exprimir y despepitar 1 naranja 

Exprimir y pelar 1 limón 

3 dientes de ajo molidos 

1 cucharada de mostaza de Dijon 

2 cucharadas de salsa Worcestershire 

2 cucharaditas de comino molido 

1/2 cucharadita de pimentón ahumado 

Sal genuina y pimienta negra recién molida 


Ponga el pollo en una bolsa de plástico grande con 
cierre. 

Bata el ketchup, el azúcar moreno, la ralladura y el zumo 
de naranja, la ralladura y el zumo de limón, el ajo, el: 
Dijon, la salsa Worcestershire, el comino, el pimentón : 
ahumado, 1 cucharadita de sal y un par de drudgeries de : 
pimienta negra en un vaso de 4 tazas (o en un bol 
mediano) hasta que se consoliden. 


. Elimine 1 taza de la salsa y añada la salsa sobrante a la : 


bolsa de plástico resellable con el pollo. Selle y eche el : 
saco para cubrir equitativamente el pollo. Deje marinar el : 
pollo en la nevera durante 1 hora o más para acelerar el 
proceso. 


pequeña. Calentar la salsa hasta el punto de ebullición a 


o» 0 


8. Servir el pollo con el resto de la salsa. 


. Prepare una barbacoa a fuego medio-alto. 
. Sacar el pollo de la marinada y dejar que gotee la 


. Untar la piel del pollo con una porción de la salsa 


fuego medio-alto. Bajar el fuego a bajo y guisar hasta que : 
la salsa espese, unos 10 minutos. Reservar la salsa : 
menguada para rebozar y servir. 


marinada sobrante. Coloque el pollo con la piel hacia : 


abajo en la barbacoa, dejando un poco de espacio entre : 
cada uno. Cocine hasta que las marcas de la barbacoa : 
profunda estructura y entrega efectiva de la parrilla de la : 
llama, alrededor de 4 minutos. Dé la vuelta al pollo con la : 
piel hacia arriba. Cubra la barbacoa y cocine hasta que : 
un termómetro de lectura momentánea incrustado en la: 
pieza más gruesa de cada muslo peruses 165 grados F, 


de 20 a 25 minutos más. 


reducida. Dé la vuelta a los trozos de pollo y unte el lado 
opuesto del pollo con la salsa y siga cocinando, con la 
salsa hacia abajo, durante un momento más. Dar la 
vuelta y asar brevemente más. Pase el pollo a una fuente 
y déjelo reposar 5 minutos. 


58. 57Kata Kat de cordero ala barbacoa 


° Ingredientes: 


: e Riñón de cordero 10 
: e Cerebro de cordero 5 
: e Corazón de cordero 8 
: e Chuletas de cordero 8 
: + Mantequilla 1⁄4 taza 
: e Aceite Y. taza 
: + Cebolla 1 taza (picada) 
: e Tomate 1 taza (picado) 
: e Estofado verde 4 - 5 (helado) 
: e Guiso rojo en polvo 1 cucharadita 
: e  Cúrcuma en polvo Y. cucharadita 
: e Salal gusto 
: e Pasta de jengibre y ajo 2 cucharadas 
: e Zumo de limón 2 cucharadas 
: e Jengibre 1 cucharada (ligeramente picado) 
: e Cilantro fresco Y. paquete (picado) 
: e Kata Kat Splce 2 cucharadas 
: e Para Kata Kat Spice: 
: e Anís 2 cucharadas 
: e Comino 2 cucharadas 
: e Cilantro 2 cucharadas (enteras) 
: e Cocido rojo entero 10 - 12 
: e  Zafarani todas las especias 1 cucharada 
: e  Alholva seca 2 cucharadas 
e Instrucciones paso a paso para hacer Mutton Kata Kat 


: Estrategia: 


1. Para la especia Kata Kat: Tostar anís, comino, cilantro 
entero, estofado rojo entero, zafarani todo cáscara y 
hojas secas de fenogreco y después machacar bien. 

2. Conservar en un tarro impermeable. 


00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000001 


Y O) 


11. 


12. 


13. 


14. 
15. 


. Para la preparación del Kata Kat: Cortar los riñones y el 


corazón en trozos pequeños. 


. A continuación, burbujear el cordero hasta que esté 


medio delicado. 


. Hervir una taza de agua en un plato y poner la mente y la 


burbuja durante 2 a 3 minutos. 


. Ahora sácalo del agua y córtalo en trozos pequeños. 
. Ahora añada el riñón, el corazón y los hacks 


burbujeantes en una sartén. 


. A continuación, añadir el estofado rojo en polvo, la 


cúrcuma en polvo, la sal y la pasta de ajo y jengibre y 
cocer durante 10 minutos. 


. Calentar el aceite en una sartén y añadir la cebolla. 
. A continuación, añada los tomates, los hacks y la 


combinación de riñones chamuscados y cocine de 5 a 10 
minutos más. 

Cuando los hacks son delicados, en ese momento añadir 
cerebro burbujeante y añadir organización personalizada 
kat sabor. 

Ahora añada el jengibre y el estofado verde y sofríalo 
durante cinco minutos. 

Por último, mezclar con un chorrito de limón y servir en 
una fuente. 

Adorne con la pasta para untar y el cilantro. 

Servir caliente. 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 25 MINUTOS MÁS EL MARINADO 


Ingredientes: 


Técnica: 


1. 


59. 58Bsuya Pinchos de cabra 


KEBABS : 
450 g de pierna de cabrito deshuesada , cortada en: 
dados : 
1 cebolla roja grande : 
1-2 pimientos rojos, verdes o amarillos (matices : 
mezclados si es posible) 

aceite de cacahuete o vegetal 

un par de ramas de cilantro nuevo 
Sabor RUB 

125 g de cacahuetes cocidos 

3 dientes de ajo 

trozo de jengibre de 5 cm : 
1 cucharadita de pimienta de cayena o gotas de guiso : 
rojo (para añadir picante) 

1 cucharadita de pimentón ahumado 

2 cucharadas de aceite vegetal o de cacahuete 


Utilizar un mortero para machacar los cacahuetes, : 
manteniéndolos genuinamente gruesos. Manteniendo : 
un poco modesto manojo para servir, colocar los frutos : 
secos en un tazón grande. 

Pele y triture el ajo y el jengibre (conserve la piel del 
jengibre por si fuera natural), mezcle los ingredientes : 
sobrantes del aliño junto con 1 toque de sal marina y 1: 
cucharadita de pimienta negra gruesa. 

Añada los dados de cabra y frote bien la carne con los : 
aliños. Pelar y cortar en cuartos la cebolla roja, : 
despepitar los pimientos y cortarlos en trozos. 


4. Ensarta la cebolla, los pimientos y la cabra en los : 
palitos. Como no podía ser de otra manera, cuanto más : 
se deje marinar la carne, mejor estará, así que si tienes : 
tiempo, deja los palitos en el frigorífico durante 1 o 2: 
horas, o idealmente toda la noche. 

5. Saque los palitos de la nevera y déjelos a temperatura 
ambiente un momento mientras calienta la barbacoa o 
la sartén. 

6. Trate la carne con un poco de aceite, sal marina y 
pimienta negra antes de ponerla bajo la barbacoa o 
sobre la plancha: debe chisporrotear, į pero no la mueva! 
Déle la vuelta a intervalos regulares, hasta que cada 
lado esté quemado (para medio hecho) o como un reloj 
por cada lado para muy hecho. 

7. Dejar reposar durante 2 minutos, disipar sobre los 

cacahuetes guardados y un poco de guiso de judías en : 

polvo. Cortar las hojas de cilantro y presentar con una : 
nueva porción ocasional de verduras mixtas. ¡Una 
explosión! ¡Sabor veraniego en la boca! 

Consejos 

Utilizo dados de cabrito, ya que su delicadeza es 

maravillosa con la suya y a mi tío Ernest le encanta - 

esta receta es realmente sencilla y deliciosa como la 
condenación. 

10. A finales de la primavera, póngalo a la parrilla o 
disfrútelo durante todo el año en una plancha o a la 
parrilla. 


559 


60. sob Sulvaki 


° Para 4-8 personas 


: Ingredientes: 


Para las brochetas 

1 kg de paletilla o cuello de cerdo deshuesado, sin 
ligamentos, cortado en trozos de 2,5 cm 

60 ml de aceite de oliva 

Ralladura de Y naranja, finamente molida 

1 cucharadita de ajo en polvo 

2 cucharaditas de semillas de cilantro, ligeramente 
tostadas y aplastadas 

1 cucharadita de semillas de hinojo, ligeramente tostadas 
y aplastadas 

2 hojas de entrada, finamente picadas 

1 cucharada de vinagre de vino tinto 

Un toque de sal marina 

Para el tzatziki 

1 cucharadita de semillas de hinojo tostadas 

2 dientes de ajo 

Un toque de sal 

200 g de manzanas granny smith, finamente trituradas 

2 cucharadas de zumo de limón 

250 g de yogur griego 

Un toque de azúcar 

1 cucharadita de vinagre de vino tinto 

Para servir 

8 panes de pita (el surtido redondo, en caso de que 
pueda conseguirlos) 

Un manojo pequeño de hojas de perejil nivelado 

1 cebollita roja, cortada fina 

%2 col blanca, cortada finamente 

%2 pepino, cortado finamente 

4 tomates de planta, cortados finamente 


Técnica: 


1. 


Pimientos salados (opcional) 


1 Siutiliza palillos de madera, absorba el agua para evitar 
que se consuman. Ponga todos los ingredientes de la 
brocheta en un bol, mézclelos, cúbralos con film 
transparente y métalos en el frigorífico durante 2 horas, o 
toda la noche si tiene tiempo. 


. 2 Para hacer el tzatziki, machacar las semillas de hinojo, 


el ajo y la sal marina en un mortero. Pásalo a un bol, 
añade los ingredientes sobrantes, mézclalos y 
refrigéralos, dejando que los sabores se mezclen. 


. 3 Precalentar una parrilla o un recipiente de hierro a 


fuego fuerte. Pinchar la carne de cerdo, dejando 
pequeños agujeros entre las piezas para que la carne se 
cocine de forma más equitativa. Cocer los palitos a fuego 
fuerte durante unos 8 a 10 minutos, dándoles la vuelta de 
vez en cuando, hasta que estén agradablemente 
chamuscados y completamente hechos; en ese 
momento, dejar reposar. Ase los panes de pita 
brevemente por los dos lados. 


. 4 Ponga un poco de tzatziki y la carne de un palito en 


cada pan de pita caliente, cubra con la ensalada de su 
elección, envuelva y sirva caliente. 


61. 


60Pollo chn con Frijoles Pintos Borrachos 


PARA 6 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 50 MINUTOS MÁS EL MARINADO 
Ingredientes: 


1 pollo entero sin cercar, en manteca (pídale a su carnicero que lo haga) 
ADOBO RECADO 

3 tomates ciruela listos 

6 dientes de ajo 

2 chiles chipotles secos 

4 chiles guajillo secos 

4 chiles anchos secos 

1 cucharada de orégano seco 

10 bayas de pimienta de Jamaica 

4 clavos enteros 

1 cucharadita de semillas de comino 
1 cucharadita de canela molida 

100 ml de vinagre de zumo 

2 limas 

FRIJOL PINTO intoxicado 

1 cebolla blanca 

6 dientes de ajo 

2 chiles jalapeños nuevos 

aceite de oliva 

2-3 nuevas hojas sonoras 

2 tomates ciruela listos 

2 latas de 400 g de judías pintas 

1 botella de 330 ml de cerveza estilo ale o cerveza mexicana sin sabor, 
según su preferencia 

e 6 ramitas de cilantro nuevo 


Estrategia: 


1. Precalentar el horno a 200*C/400*F/gas 6. 

2. Para hacer el recado al adobo, dividir y manchar los tomates en un 
platito a fuego lento con los dientes de ajo sin pelar y emplatar durante 
30 minutos o hasta que estén delicados. 

3. Pasar a un plato y dejar enfriar, en ese momento eliminar las pieles de 
ajo. 

4. Poner los chiles chipotle, guajillo y ancho en un bol. Vierte sobre ellos 
suficiente agua burbujeante como para cubrirlos y déjalos 15 minutos 
salpicando. Canalizar los chiles en un colador pequeño, reservando el 
líquido para otro momento. 

5. Ponga las guindillas, el ajo, los tomates, el orégano, la pimienta de 
Jamaica, los clavos enteros, las semillas de comino, la canela molida, 1 


13. 


14. 


15. 


cucharada de sal marina y un poco de pimienta negra en un procesador 
de alimentos y mézclelos hasta obtener una pasta. 

Añadir el vinagre, el zumo de lima y 6 cucharadas del líquido retenido y 
barajar una vez más. Pasar a un bol grande no receptivo. 

Sumerja el pollo en la marinada, cúbralo con film transparente y déjelo 
marinar de 3 a 4 horas o toda la noche en el frigorífico. 

Sacar el pollo de la nevera y llevarlo a temperatura ambiente. 
Precalentar una parrilla o un plato de hierro fundido sartén a fuego 
medio. 

Cocer el pollo, dándole la vuelta una vez, de 15 a 20 minutos por cada 
lado, añadiendo a veces un poco más de adobo con un pincel durante 
la cocción. 

Pasar a una carga superior, cubrir libremente con papel de aluminio y 
dejar reposar durante un par de momentos. 

Para hacer el puré de judías, pela y corta la cebolla y el ajo. Quita las 
semillas y corta los chiles jalapeños. 

Calentar 2 cucharadas de aceite en una sartén a fuego medio, añadir la 
cebolla, el ajo, las guindillas y las hojas rectas y cocer durante 5 
minutos, o hasta que la cebolla se haya molido. 

Pelar, despepitar y trocear los tomates, en ese momento añadirlos al 
recipiente con las judías. Mezclar bien, sazonar con sal y pimienta 
negra y añadir la infusión. 

Mezclar una vez más, bajar el fuego a bajo y guisar durante 30 minutos 
mientras se cuece el pollo. Picar y mezclar las hojas de cilantro y retirar 
las judías del fuego. 

Pasar el pollo a una tabla, cortarlo en 6 trozos y repartirlo en platos de 
servir. Presentar con las judías pintas intoxicadas. 


62. 61Lomo de cerdo a la barbacoa único 


«PARA 12 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 25 MINUTOS MÁS EL 
>s MARINADO 


Técnica: 


1. 


Ingredientes: 


1 cucharadita apilada de semillas de hinojo 

1 cucharadita apilada de bayas de pimienta de Jamaica 
1 cucharadita apilada de semillas de cilantro 

1 cucharadita pilé de nuez moscada molida 

1 cucharadita pilé de pimentón ahumado 

1 cucharadita colmada de mostaza en polvo 

aceite de oliva 

2 kg de magro de cerdo sin piel y deshuesado de calidad superior 
SALSA ALA PARRILLA 

240 ml de ketchup 

40 ml de salsa marrón 

1 cucharada de salsa Tabasco 

6 cucharadas de vinagre de zumo de manzana 

6 cucharadas de manzana recién exprimida 

2 cucharadas de mostaza inglesa 

3 cucharadas de néctar líquido 

ensalada de manzana y remolacha 

2 manojos pequeños de menta nueva, perejil de hoja lisa, hojas de hinojo 
o eneldo 

un par de ramas de albahaca verde o morada 

200 g de remolacha 

200 g de lombarda 

2 guindillas rojas nuevas , opcional 

4 manzanas Granny Smith 

75 ml más de aceite de oliva virgen 

1 zumo de limón 


Para hacer el aliño, machaque cada uno de los sabores junto con un 
buen chorro de sal marina y pimienta negra en un mortero hasta que 
queden finos (o utilice una batidora). Añada 2 cucharadas de aceite de 
oliva. 

Cortar el exceso de carne de cerdo, en ese momento frotar la mezcla de 
ralladura sobre la carne de cerdo y marinar durante 60 minutos. 
Enciende la parrilla y deja que se calme. Asegúrate de tener los 
carbones altos en un lado y bajos en el otro para controlarlos. 

Ase la carne de cerdo a la parrilla durante 5 a 10 minutos, utilizando 
utensilios para darle la vuelta hasta que se chamusque por completo. La 
grasa se desprenderá, así que manténgala en movimiento para evitar 
que se queme. 


10. 


11. 


12. 


13. 


Cuando tenga un aspecto estupendo, pásalo al lado frío de la parrilla, 
cúbrelo con papel de aluminio y cocínalo durante 45 a una hora, dándole 
la vuelta cada 5 a 10 minutos. Compruébelo cortando por la mitad y 
mirando, o utilice un termómetro para carne y deténgase cuando 
alcance los 72°C en el interior; no es necesario que esté rosado, pero 
tampoco lo cocine a fuego lento. 

Mientras tanto, para la salsa, combina cada uno de los ingredientes 
como uno solo. Pruébela y cambie los sabores hasta que tenga el gusto 
ideal para usted. Independientemente de la energía que usted va para, 
usted necesita ir algo excesivamente lejos como él alisará cuando 
cocina. No es necesario, pero es ideal ponerlo al fuego varios minutos 
para ayudarlo. 

Para la ración de verduras mixtas, recoger y cortar finamente cada una 
de las especias. Limpiar la remolacha y desmenuzar la col. Corta 
finamente las guindillas (si las utilizas). 

Añada las especias a un bol grande para servir. Meagerly cortar sus 
remolachas y manzanas (centro y todo), en ese punto finamente cortado 
en palitos de fósforo (un procesador de alimentos hará una multa que 
muestra). 

Póngalos en el bol, junto con el estofado (si lo utiliza), y añada un 
chorrito de zumo de limón. 

Poco antes de servir, vierta el aceite de oliva virgen adicional, presione 
sobre el resto del limón exprimido y añada un punto decente de 
pimienta. Echar todo junto, en ese momento probar y preparar con 
inconfundible maestría, si es necesario. 

Unte el cerdo con una buena porción de la salsa por todas partes para 
que quede brillante y tenue, y cocínelo los últimos instantes hasta que 
chisporrotee. 

Póngalo de nuevo en el lado caliente en caso de que necesite ayuda 
para ponerse pegajoso, pero no deje que se consuma. 

Pasar a una tabla decente, regar con el resto de la salsa y cortar en la 
mesa, para comer con su deslumbrante plato de verduras mixtas. 


Para 4 personas 


Ingredientes: 


Técnica: 


dl 


63.  c8mwQ Calamares a la plancha 


350 g de chipirones 

Y. cucharada de aceite vegetal 

Para la zambullida 

50 g de arroz 

2 dientes de ajo pequeños 

2 guindillas más altas, sin semillas, picadas en trozos 
grandes 

2 hojas de lima, cortadas en juliana 
Zumo de 2 limas 

1 cucharadita de azúcar de palma 

2 cucharaditas de salsa de pescado 
2 cucharadas de cilantro picado 


1 Para hacer el rebozado, calentar una plancha seca y : 
tostar el arroz crudo hasta que esté dorado por todos : 
lados. Granularlo hasta obtener un polvo grueso en un: 
mortero. Añadir el ajo y machacar hasta obtener una : 
pasta. Añadir las guindillas y las hojas de lima y volver a : 
machacar. Por último, añadir el zumo de lima, el azúcar : 
de palma y la salsa de pescado, mezclar y probar. 
Incorporar el cilantro. 


. 2 Echa los calamares en aceite y pínchalos. Ponlos en la : 


parte más ardiente de la parrilla. Áselos durante unos 2: 
minutos, dependiendo del tamaño de los calamares que : 
tenga. 


64. 63CostillaS aa barbacoa 
PARA 4-6 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 45 MINUTOS: 


Ingredientes: 
e aceite de oliva 
2 costillas de cerdo de la sección media (aproximadamente 1,6 kg) 
MARINADE 
1 guiso rojo nuevo 
1 trozo de jengibre del tamaño de un pulgar 
2 dientes de ajo 
150 ml de manzana exprimida sin azúcar 
100 ml de vinagre de vino blanco 
2 cucharadas apiladas de ketchup 
1 cucharada de mostaza de Dijon 
100 ml de salsa de soja baja en sal 
100 g de azúcar moreno delicado 


Estrategia: 

1. Precaliente el horno a 200%C/gas 6. Precaliente el grill. 

2. Rociar un poco de aceite sobre las costillas, sazonar con sal marina y 
pimienta negra y frotar por todas partes para cubrirlas. 

3. Prepare el adobo. Desgrane y corte finamente las judías estofadas, deshoje 
y triture el jengibre y el ajo; en ese momento, colóquelo todo en una fuente 
mediana junto con la manzana exprimida, el vinagre de vino blanco, el 
ketchup, la mostaza, la salsa de soja y el azúcar moreno. 

4. Bata los ingredientes y ponga el recipiente a fuego medio. Mezclar hasta 
que el azúcar se desintegre, en ese momento guisar de 10 a 15 minutos, o 
hasta que la salsa haya espesado. 

5. Ponga las costillas en un recipiente grande a fuego lento, úntelas con la 
marinada y cúbralas con papel de aluminio. 

6. Cocer en el horno durante 1 hora y 15 minutos, o hasta que la carne se 
desprenda del hueso sin problemas. Sazone las costillas con la marinada 
después de 30 minutos. Después de 1 hora de cocción, retire el papel de 
aluminio, sazone y cocine, sin tapar, durante los últimos 15 minutos, 
tratando parcialmente. 

7. Cuando la parrilla esté caliente, coloca las costillas en ella. Cocínalas a 
fuego medio-bajo de 5 a 10 minutos. 

8. Pasar las costillas a una barricada y cortarlas. Presentar con modestos 
ramilletes de rúcula y berros, en caso de que guste. 


65. 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 25-45 MINUTOS MÁS EL TIEMPO DE 
MARINADO 


s4BHeroy Brochetas de cordero 


Ingredientes: 


e 8 ramitas largas y leñosas de romero nuevo (o utilizar 
palitos de madera) 

e 600 g de carne magra de oveja de calidad, como cañón, 
sección media, pierna 

e 2 cebollas rojas grandes 

e 200 g de tomates cherry listos 

e %2 a lot of new mint 

e 300 g de yogur desnatado característico 

e 1 limón 

e aceite de oliva virgen adicional 

e MARINADE 

e 1 manojo grande y pequeño de hojas de ajo silvestre o 3 
dientes de ajo 

e 2 porciones mayores de semillas de hinojo 

e 1 limón 

e aceite de oliva 


Estrategia: 


1. Para el adobo, arrancar el ajo silvestre o pelar los 
dientes de ajo, en ese momento utilizar un mortero para : 
machacarlo con las semillas de hinojo y un poco de sal : 
marina y pimienta negra. 

2. Mezclar con la ralladura de limón y unos 80 ml de aceite 
de oliva, o hasta obtener una consistencia decente para 
cubrir las ovejas. 

3. En el caso de utilizar palitos de romero, eliminar las 
hojas, aparte de 2 cm en la parte superior, en ese punto : 
afilar los bordes lejanos para que pueda penetrar en la : 
carne. Otra cosa, absorber los palos de madera agua : 


caliente durante al menos 20 minutos antes de usar. 


Cortar la oveja en trozos de 5 cm, pelar y cortar cada: 
cebolla en 6 gajos, en ese momento colocar en una: 
plancha grande para calentar. Añadir los tomates cherry : 
y mezclar con el adobo. 

Ensartar, intercambiando los ingredientes, en los palitos, 
en ese momento refrigerar hasta que esté preparado 
para cocinar. 

Recoger y cortar finamente las hojas de menta y: 
mezclarlas con el yogur, un poco de sal y pimienta, un : 
chorrito de zumo de limón y una pizca más de aceite de 
oliva virgen. 

Precalentar la parrilla, el asador o el recipiente de la: 
sartén. Ase las brochetas a la parrilla, dándoles la vuelta : 
esporádicamente, durante unos 7 minutos, o hasta que : 
estén cocidas y frescas por igual y doradas por todos los : 
lados. 

Presentar con una lluvia de aceite de oliva virgen 
adicional, un chorro de zumo de limón y el yogur 
mentolado. 

Consejos 


. Puede enviar las brochetas en su adobo para cocinarlas : 


en una parrilla o barbacoa de excursión. En caso de que : 
cocine en el interior, utilice un recipiente de hierro a: 
fuego fuerte. 


Estrategia: 


1. 


66.  esratade cordero 


PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA 25 MINUTOS MÁS EL MARINADO 


Ingredientes: 


1 pierna de oveja de 2 kg 

2 chiles anchos secos (ver consejo) 

Y. cucharadita de pimienta negra en grano 
1 cucharadita de pimienta rosa en grano 

2 cucharaditas de semillas de hinojo 

1 cucharadita de semillas de cilantro 

1 limón 

1 cucharadita de pimentón ahumado dulce 
6 cucharadas de aceite de oliva 

2 cucharadas de vinagre de vino tinto 

1 manojo de orégano nuevo 

4 dientes de ajo 

2 guindillas rojas nuevas 

ENSALADA 

2 achicoria 

1 modesto manojo grande de berros 

1 granada 

ADEREZO DE Yogur HARISSA 

1-2 cucharaditas de harissa 

500 g de yogur griego desnatado 


Si puede, prepare la oveja el día antes de cocinarla. Con una cuchilla 
afilada, corta cuidadosamente la pata de la oveja para descubrir el 
hueso. 

Manteniendo la hoja lo más cerca posible del hueso, corta a lo largo de 
un borde para descubrirlo totalmente. 

Corta cerca del hueso, en ese punto elimínalo. 

Coloque la oveja plana sobre una cuchilla, con la piel hacia abajo. Con 
la cuchilla, haga un corte en la mayor parte del tejido a cada lado, donde 
la carne es más gruesa, en ese punto ábrala como un libro. 

Ahora debería tener un trozo de oveja nivelado de un grosor más o 
menos uniforme. 

Absorber los chiles secos un recipiente con agua hirviendo durante 10 
minutos. 

Mientras tanto, en una sartén pequeña a fuego medio, tueste en seco 
los granos de pimienta negra y rosa, el hinojo y las semillas de cilantro 
durante 30 segundos, hasta que empiecen a saltar y a oler 
deliciosamente. 


10. 


11. 


12. 


13. 


14. 


15. 
16. 


Elimine las guindillas relajadas del agua de remojo y páselas a un 
procesador de cáscaras o a un pequeño robot de cocina. Añadir los 
sabores tostados y una pizca del agua de remojo, en ese momento se 
apresuran a una pasta fina. 

En un bol grande, mezclar la pasta de sabor con la ralladura de limón, el 
pimentón, el aceite, el vinagre y un poco de sal marina. Picar las hojas 
de orégano, pelar y aplastar el ajo, en ese punto cortar finamente y 
mezclar con el guiso hasta que se una. Añadir la oveja al bol y untar la 
carne con el adobo. Tapar y refrigerar de 4 a 6 horas como máximo, 
aunque en un mundo perfecto a corto plazo. 

Eliminar de la nevera en cualquier caso 30 minutos antes de que esté 
preparado para cocinar, por lo que la oveja llega a la temperatura 
ambiente. Encienda su parrilla, en ese momento una vez caliente, cocine 
la carne durante 40 a 45 minutos, o hasta que esté a término medio, 
dándole la vuelta como un reloj o algo así. 

Pasar la oveja a una tabla y dejar reposar durante 15 minutos mientras 
se prepara la ración de verduras mixtas. 

Partir y juntar las hojas de achicoria con los berros y los granos de 
granada en una fuente de servir. 

En un bol pequeño, mezclar la harissa con el yogur y salpimentar al 
gusto. 

Cortar la oveja sobre la tabla y partir el limón rallado. Sirve la oveja en la 
tabla con el plato de verduras mixtas, el aliño de yogur y las partes de 
limón como guarnición posterior. 

Consejos 

Los chiles anchos son chiles poblanos secos, utilizados en la cocina 
mexicana. 


LIBRO DE COCINA PARA 
HOMBRES 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA 40 MINUTOS Y SE DEJA MARINAR TODA LA 


NOCHE 


Ingredientes: 


Estrategia: 


67.  esrawcon salsa de ciruelas 


4 muslos de pato de 220 g 

MARINADE 

2 anís estrellado 

1 rama de canela 

2 cucharadas de néctar líquido 

4 cucharadas de néctar líquido 

4 cucharadas de salsa de soja baja en sal 

1 cucharada de aceite de sésamo 

SALSA DE CIRUELAS ASADAS AL FUEGO 
6 ciruelas listas y suculentas 

3 cucharadas de azúcar moreno , además de más al gusto 
1 anís estrellado 

ENSALADA DE QUINUA NEGRA y MACADAMIA 
150 g de quinoa negra (o blanca o roja) 

100 g de nueces de macadamia 

%2 albahaca tailandesa nueva 

Y. gran cantidad de cilantro nuevo 

4 cebolletas 

1 cucharada de vinagre de vino de arroz 

1 cucharada de néctar líquido 

2 cucharadas de salsa de soja baja en sal 

1 cucharada de aceite de sésamo 


El día antes de cocinar, vierta todos los ingredientes de la marinada en 
una fuente, añada los muslos de pato, cúbralos, cúbralos con film 
transparente y póngalos a enfriar en el frigorífico hasta que los necesite. 
Para cocer la quinoa, colóquela en una olla, cúbrala con 450 ml de agua, 
añada un toque grande de sal marina y llévela a ebullición. 

Tapar y guisar durante 20 minutos, hasta que la quinoa se haya 
extendido pero mantenga un toque crujiente. 

Para hacer la salsa de ciruelas, poner una sartén a fuego fuerte. Partir, 
deshuesar y reventar las ciruelas en un bol y espolvorear 1 cucharada 
de azúcar por los lados cortados. 

Freírlos durante 2 minutos por cada lado, o hasta que estén ligeramente 
chamuscados y extremadamente delicados. 

Vuelva a poner las ciruelas en el bol con el resto del azúcar y tritúrelas, 
en ese momento añada el anís estrellado y reserve (si sus ciruelas no 
son lo suficientemente delicadas como para triturarlas, póngalas en una 


10. 


11. 
12. 


sartén a fuego lento y cuézalas con el anís estrellado, un chorrito de 
agua y un poco más de azúcar al gusto, mezclando hasta que se 
deshagan en una salsa). Reservar. 

Para cocer el pato, sacar los muslos de la marinada (reservar) y 
ponerlos en un recipiente de hierro para cocerlos poco a poco a fuego 
medio-bajo durante 40 minutos, hasta que la carne esté delicada y con 
la piel fresca, dándoles la vuelta con frecuencia y pincelándolos con la 
marinada guardada. 

Canalizar la quinoa y reservar. Tostar las nueces en una plancha seca, 
en ese punto desbastar la calabaza. Picar y desmenuzar las hojas de las 
especias. Cortar los trozos blancos y verdes claros de las cebolletas, en 
ese punto desmenuzar la parte verde. 

Mezclar la gran mayoría de las macadamias aplastadas y las especias a 
través de la quinoa (reservando algunas para presentar) con las 
cebolletas blancas y verdes claras picadas y el vinagre de vino de arroz, 
al igual que el néctar, la soja y el aceite. 

Sirve el pato con la ensalada de quinoa y la salsa de ciruelas a fuego 
lento, con las hojas verdes de cebolleta ralladas y las macadamias y 
especias reservadas espolvoreadas por encima. Termina con un par de 
flores consumibles, en el caso de que las tengas. 

Consejos 

Este es un festín increíble para la primera noche de acampada: puedes 
hacer parte de la preparación en casa, así que ya está todo listo. Marinar 
el pato y cocinar la quinoa la noche anterior, en ese momento el 
transporte al sitio en una bolsa de frío. 


68. 67BBrochetas de pollo aa parriia 


PARA 12 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA 


Ingredientes: 


Técnica: 


1. 


2. 


10. 


11. 


12. 
13. 


2 dientes de ajo 

trozo de jengibre de 3 cm 

140 g de yogur normal 

60 ml de passata 

aceite de oliva 

1 cucharadita de garam masala 

Y. cucharadita de pimentón ahumado 
%2 cucharadita de cúrcuma molida 

4 pechugas de pollo sin piel 

1 pimiento rojo grande 


Introduce 12 palitos de madera en un gran plato hirviendo de agua fría 
para empaparlos, así evitarás que se consuman. 

Pele el ajo y el jengibre, en ese punto finamente malla y punto en un 
tazón grande para mezclar. 

Añadir el yogur, la passata, 1 cucharada de aceite y los aromas, en ese 
momento mezclar bien. 

Cortar el pollo en trozos pequeños y añadir al bol, en ese momento 
sazonar con un minúsculo punto de sal marina. 

Una vez hecho esto, cúbralo con film transparente y póngalo a marinar en 
la nevera durante unas 2 horas. 

Mientras tanto, parta el pimiento y quítele las pepitas; en ese momento, 
córtelo en trozos más o menos del mismo tamaño que el pollo. 

Elimine los palos del plato, deseche el agua y seque el plato con un paño. 
Separe y ensarte los ingredientes entre sus palitos - no los acerque 
excesivamente unos a otros, de lo contrario no se cocinarán como se 
espera, en ese momento póngalos en el plato. 

Pon la fuente de hierro a calentar a fuego fuerte (o puedes cocinarlos bajo 
la llama del grill o en la parrilla). 

Rocíe los palitos con un poco de aceite, en ese momento póngalos en la 
sartén y cocínelos de 10 a 15 minutos, o hasta que estén bien cocidos, 
dándoles la vuelta como un reloj para que se doren bien por todos los 
lados - puede que tenga que trabajar por partes. 

Una vez cocidas, pasa las brochetas a una fuente y preséntalas con una 
nueva ensalada picante y un poco de arroz o pan plano. 

Consejos 

SWAPS sencillos 


En lugar de pollo, unas gambas lord crudas y desespinadas pueden ser un 
buen sustituto. 
Utilice muslos de pollo sin cercar, si es lo que tiene. 
Si no tiene jengibre nuevo, utilice 1 cucharadita de jengibre molido en igualdad 
de condiciones. 
Cualquier tono de pimienta funcionaría extraordinariamente. 
14. GO VEGGIE 
Cambia el pollo por trozos de halloumi, pan de masa madre o una combinación 
de verduras cortadas en trozos pequeños. Dale rienda suelta a tu imaginación. 
15. VEG BOOST 
Los trozos de calabacín, los gajos de cebolla roja, las setas castañas partidas o 
los tomates cherry enteros serían una exquisita ampliación en este caso. 
16. SERMIR 
Disfrútelo con una nueva ración verde de verduras mixtas como guarnición para 
un almuerzo vegano. 
Si le parece extravagante, puede incluso hacer sus propios panes planos con 
sólo 3 ingredientes. 


69. 6sBEasy paneer & BBq 


Para 4 personas 


Ingredientes: 


Técnica: 


1. 


100 g de yogur común batido 

1 cucharadita de pasta de jengibre 

1 cucharadita de pasta de ajo 

1-2 cucharaditas de estofado rojo en polvo 

1%. cucharadita de garam masala 

2 cucharadas de cilantro picado 

1 cucharada de aceite de oliva 

Un toque de sal 

250 g de paneer, cortado en bastones grandes en 3D 
Y2 pimiento verde picado 

%2 pimiento rojo picado 

%2 cebolla roja, picada groseramente : 
1 cucharadita de semillas de hinojo, machacadas en un : 
mortero : 


Precalentar el grill. Mezcle todo en una batidora, a: 
excepción del paneer, las verduras y las semillas de : 
hinojo. Bañe el queso cheddar con la marinada posterior : 
y refrigérelo durante 20 minutos. : 


. Ensartar el paneer y las verduras en palitos, espolvorear : 


con las semillas de hinojo molidas y asar a la parrilla o en : 
una sartén durante unos minutos, dándoles la vuelta de : 
vez en cuando, hasta que la superficie presente manchas : 
de jirafa. Puede que tenga que rociar un poco más de: 
aceite para evitar que el paneer se quede. : 


70. sosssahendidura de cerdo 


Para 4 personas 


Ingredientes: 


Técnica: 


50 g de sal 

1 litro de zumo dulce 

4 chuletas de cerdo, con hueso, cortadas gruesas 
100 g de mostaza integral 

50 g de azúcar moreno claro moscovado 
100 ml de vinagre de zumo 

100 ml de agua 

10 ml de salsa Worcestershire 

1 diente de ajo aplastado 

25 g de pasta para untar sin sal 

8 cornichons, cortados en juliana 

Sal y pimienta negra 


. Batir la sal en el zumo hasta que la sal se haya deshecho. Vierta la 


solución salina en un recipiente grande de plástico, añada los trozos de 
carne de cerdo, ciérrelo y métalo en el frigorífico durante un par de horas 
o, si es posible, toda la noche. 


. En una cacerolita, junte la mostaza con el azúcar moreno claro de 


Moscovado, el vinagre de zumo, el agua, la salsa Worcestershire y el ajo. 
Cueza, mezclando periódicamente, hasta que espese - unos 10 minutos. 
Incorpore la margarina y sazone con sal y pimienta. Mantener caliente. 


. Sacar las chuletas del agua salobre y limpiarlas con papel absorbente. 


Sazonar la carne con sal y pimienta. Asar a fuego fuerte hasta que la 
carne esté bien dorada, unos 5 minutos por cada lado. 


. Reduzca el fuego a directo o, si utiliza una parrilla de llama de carbón, 


aparte las brasas y mueva las chuletas de cerdo para que queden en 
posición inversa a las brasas. Seguir cocinando las chuletas hasta que un 
termómetro de lectura momentánea incrustado en la pieza más gruesa de 
las chuletas registre 60C/140F - unos 10 minutos. Deje reposar las 
chuletas durante 10 minutos más. 


. Rociar la salsa de mostaza tibia sobre los cornichons cortados en juliana y 


presentar con las cuchillas. 


71.  7oeesqbrochetas de cabrito 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 25 MINUTOS MÁS EL MARINADO 


Ingredientes: 


e KEBABS s 

e 450 g de pierna de cabrito deshuesada , cortada en: 
dados : 

e 1 cebolla roja grande > 

e 1-2 pimientos rojos, verdes o amarillos (matices : 
mezclados si es posible) 

e aceite de cacahuete o vegetal 

e un par de ramas de cilantro nuevo 

e Sabor RUB : 

e 125 g de cacahuetes cocidos : 

e 3 dientes de ajo : 

e trozo de jengibre de 5 cm : 

e 1 cucharadita de pimienta de cayena o gotas de guiso: 
rojo (para añadir picante) 

e 1 cucharadita de pimentón ahumado 

e 2 cucharadas de aceite vegetal o de cacahuete 


Técnica: 


1. Utilizar un mortero para machacar los cacahuetes, : 
manteniéndolos genuinamente gruesos. Manteniendo : 
un poco modesto manojo para servir, colocar los frutos : 
secos en un tazón grande. : 

2. Pele y triture el ajo y el jengibre (conserve la piel del: 
jengibre por si fuera natural), mezcle los ingredientes : 
sobrantes del aliño junto con 1 toque de sal marina y 1: 
cucharadita de pimienta negra gruesa. 

3. Añada los dados de cabra y frote bien la carne con los : 
aliños. Pelar y cortar en cuartos la cebolla roja, : 
despepitar los pimientos y cortarlos en trozos. : 


4. Ensarta la cebolla, los pimientos y la cabra en los: 
palitos. Como no podía ser de otra manera, cuanto más : 
se deje marinar la carne, mejor estará, así que si tienes : 
tiempo, deja los palitos en el frigorífico durante 1 o 2: 
horas, o idealmente toda la noche. 

5. Saque los palitos de la nevera y déjelos a temperatura 
ambiente un momento mientras calienta la barbacoa o 
la sartén. 

6. Trate la carne con un poco de aceite, sal marina y 
pimienta negra antes de ponerla bajo la barbacoa o 
sobre la plancha: debe chisporrotear, į pero no la mueva! 
Déle la vuelta a intervalos regulares, hasta que cada 
lado esté quemado (para medio hecho) o como un reloj 
por cada lado para muy hecho. 

7. Dejar reposar durante 2 minutos y, a continuación, 

añadir los cacahuetes reservados y un poco de guiso de 

judías en polvo. Cortar las hojas de cilantro y presentar 
con una nueva porción ocasional de verduras mixtas. 

¡Una explosión! ¡Sabor veraniego en la boca! 

Consejos 

Utilizo dados de cabrito, ya que su delicadeza es 

maravillosa con la suya y a mi tío Ernest le encanta - 

esta receta es realmente sencilla y deliciosa como la 
condenación. 

10. A finales de la primavera, póngalo a la parrilla o 
disfrútelo durante todo el año en una plancha o a la 
parrilla. 


S 


Estrategia: 


1. 


72. 71Hamburguesa del Día de canadá 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 55 MINUTOS 


Ingredientes: 


BURGERS 

800 g de bistec de tiro picado 

aceite de oliva 

1 toque de semillas de comino 

4 trozos de queso cheddar canadiense 

4 panes de hamburguesa 

ketchup 

LEY 

2 cucharadas soperas apiladas de yogur común desnatado 
1 cucharadita de mostaza de Dijon 

1 cucharadita de mostaza inglesa 

1 limón 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen adicional 
Ya de lombarda 

%4 de col blanca 

1 cebollita roja 

1 zanahoria 

1 manzana roja 

un par de ramas de menta nueva 

%2 - 1 judía roja nueva guisada 

2 pepinillos 

1 manojo pequeño de hojas de espinacas tiernas 
4 lonchas de panceta ahumada certificada de origen humano 


Divida la carne picada en 4 trozos y, con las manos mojadas, forme una 
bola con cada uno de ellos, formando hamburguesas de unos 2 cm más 
que los panecillos. Colóquelas en un plato aceitado y métalas en la 
nevera para que se solidifiquen. 

Precalentar la parrilla a fuego alto o poner un recipiente de hierro a 
fuego vivo hasta que esté bien caliente. 

Para hacer la ensalada de repollo, añadir el yogur y las dos mostazas a 
un bol grande y triturar con el zumo de limón. Vierta el aceite de oliva 
virgen adicional y sazone con un toque de sal marina y pimienta negra, 
en ese momento combine todo bien. 

Eliminar las hojas exteriores raídas de las coles y pelar la cebolla y la 
zanahoria. Triturar todas las verduras en el bol del aliño, junto con la 
manzana. 

Recoge las hojas de menta y córtalas finamente junto con el guiso de 
judías (quítales las semillas si quieres), los pepinillos y las espinacas, 


10. 


11. 


añádelos al bol y resérvalo para servirlo poco antes. 

Sazonar las hamburguesas con un pequeño toque de sal y pimienta y 
las semillas de comino, en ese momento poner en la parrilla o sartén de 
hierro. 

Cocine las hamburguesas durante 3 o 4 minutos, en ese momento deles 
la vuelta. Pon un trozo de queso cheddar encima de cada hamburguesa 
y cocínalas otros 3 o 4 minutos, o hasta que el queso cheddar se haya 
ablandado y las hamburguesas estén cocinadas a tu gusto. 

A continuación, cocine el tocino hasta que chisporrotee y se dore por 
completo, en ese momento elimínelo al papel de cocina para agotarlo. 
Cuando esté suficientemente frío, cortar el bacon en trocitos y añadir a 
la ensalada. Pruébelo y añada algo más de limón exprimido o 
preparado, si es necesario. 

Cortar los panes de hamburguesa por la mitad y tostarlos suavemente, 
con el corte hacia abajo. 

Unta cada base con un poco de ketchup y coloca encima una 
hamburguesa. Añade un poco de ensalada y la parte superior del 
panecillo, en ese momento - esta es la pieza principal - presiona hacia 
abajo para aplastar cada uno de esos sabrosos sabores juntos, ¡y 
envuelve! 


73. 72BBrochetas rápidas de cordero 


PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 20 MINUTOS 
Ingredientes: 


BURGERS 

800 g de filete de ternera picado 

aceite de oliva 

1 toque de semillas de comino 

4 trozos de queso cheddar canadiense 

4 panes de hamburguesa 

ketchup 

LEY 

2 cucharadas soperas de yogur normal desnatado 
1 cucharadita de mostaza de Dijon 

1 cucharadita de mostaza inglesa 

1 limón 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen adicional 
Ya de lombarda 

Ya de col blanca 

1 cebollita roja 

1 zanahoria 

1 manzana roja 

un par de ramitas de menta nueva 

%2 - 1 judía roja nueva guisada 

2 pepinillos 

1 manojo pequeño de hojas de espinacas infantiles 
4 lonchas de panceta ahumada certificada de origen humano 


Estrategia: 


1. Divida la carne picada en 4 trozos y, con las manos húmedas, forme una 
bola con cada uno de ellos, formando hamburguesas de unos 2 cm más 
que los panecillos. Colóquelas en un plato aceitado y métalas en la 
nevera para que se solidifiquen. 

2. Precalentar la parrilla a fuego alto o poner un recipiente de hierro a 
fuego vivo hasta que esté bien caliente. 

3. Para hacer la ensalada de repollo, añadir el yogur y las dos mostazas a 
un bol grande y triturar con el zumo de limón. Vierta el aceite de oliva 
virgen adicional y sazone con un toque de sal marina y pimienta negra, 
en ese momento combine todo bien. 

4. Eliminar las hojas exteriores raídas de las coles y pelar la cebolla y la 
zanahoria. Triturar todas las verduras en el bol del aliño, junto con la 
manzana. 


5. Recoge las hojas de menta y córtalas finamente junto con el cocido (sin 
pepitas si quieres), los pepinillos y las espinacas, añádelos al bol y 
resérvalo para montarlo poco antes de servir. 

6. Sazonar las hamburguesas con un poco de sal y pimienta y las semillas 
de comino, en ese momento poner en la parrilla o sartén recipiente. 

7.  Cocine las hamburguesas durante 3 o 4 minutos, en ese momento deles 
la vuelta. Ponga un trozo de queso cheddar encima de cada una y 
cocínelas durante otros 3 ó 4 minutos, o hasta que el queso cheddar se 
haya ablandado y las hamburguesas estén cocinadas como prefiera. 

8. Mientras tanto, cocine el tocino hasta que chisporrotee y se dore por 
completo, en ese momento elimínelo al papel de cocina para agotarlo. 

9. Cuando esté suficientemente frío, cortar el bacon en trocitos y añadir a 
la ensalada. Pruébelo y añada algo más de limón exprimido o 
preparado, si es necesario. 

10. Cortar los panes de hamburguesa por la mitad y tostarlos suavemente, 
con el corte hacia abajo. 

11. Unta cada base con un poco de ketchup y coloca encima una 
hamburguesa. Añade un toque de ensalada y la parte superior del 
panecillo, en ese momento - esta es la pieza principal - presiona hacia 
abajo para aplastar cada uno de esos deliciosos sabores juntos, ¡y 
envuelve! 


74. 73Costillas chinas pegajosas 


PARA 6 PERSONASCOCINA EN3 HORAS 30 MINUTOS 


Ingredientes: 


Estrategia: 


— 


1 costillar de chuleta de cerdo de alta calidad, cortado en exceso (1,5-2 
kg) 

aceite de oliva 

3 cucharadas de ralladura china 

2 cebolletas 

2 guindillas nuevas 

1 manojo de rábanos 

PARA EL GLASEADO: 

3 cebollas rojas 

3 anís estrellado 

1 cucharadita rasa de cáscara de cinco chinos 
4 cucharadas de manzana recién exprimida 

3 cucharadas de salsa hoisin 

2 cucharadas de néctar líquido 

1 cucharada de ketchup 

1 cucharada de vinagre de vino de arroz 


Precalentar el horno a 160°C/325°F/gas 3. 

Hazte con tres capas de papel de aluminio de 1 metro de largo. Coloca 
las costillas en el centro, úntalas con aceite y frótalas con el cinco 
sabores y un toque decente de sal marina y pimienta negra. 

Ciérrelo bien y métalo en el horno durante 3 horas, o hasta que esté 
delicado y bien cocido. 

Mientras tanto, para el rebozado, pelar y cortar las cebollas y ponerlas 
en una sartén a fuego medio con un chorro de aceite y el anís estrellado. 
Cocer durante 15 minutos, o hasta que estén delicadas y empiecen a 
caramelizarse, mezclando de vez en cuando. 

Mezcle los cinco sabores durante 2 minutos, añada el resto de los 
ingredientes de la cobertura y deje que burbujeen durante otros 2 
minutos, en ese momento apague el fuego y deje que se enfríen un 
poco. 

Retire el anís estrellado, pase la combinación a una batidora y tritúrela 
hasta obtener una mezcla homogénea, añadiendo un poco de agua si es 
necesario, y luego pásela por un colador fino para que quede superlisa. 
Pruébelo y sazone cuando sea necesario. 

Recorta las cebolletas y quita las pepitas a las guindillas; en ese 
momento, córtalas finamente a lo largo e introdúcelas en un bol con 
agua superfría para que se retuerzan. Para divertirte un poco, puedes 


10. 


11. 


cortar los rábanos al azar y meterlos en el agua para darles un toque 
naff ochentero; en cualquier caso, déjalos enteros o córtalos en cuartos. 
Cuando se acabe el tiempo, pasar las costillas a la placa, quitando el 
papel de aluminio, y subir el horno a 200*C/400*F/gas 6. 

Pincelar una capa decente de recubrimiento sobre las costillas y 
devolverlas al horno durante 8 a 10 minutos, en ese momento me gusta 
seguir pincelando en recubrimiento y volver a meterlas en el horno 
constantemente después de eso durante un par de minutos más, para 
desarrollar una gran capa de recubrimiento tenue y pegajoso. 

Servir las costillas con un cuenco con la cobertura sobrante para mojar, y 
con los rábanos, las guindillas y las cebolletas como guarnición. 
CONSEJO DE JAMIE: Esta es sin duda una oportunidad para tener un 
cuenco para los dedos como idea de último momento y un paño de 
cocina listo para llevar. 


Ingredientes: 


75. 74BAlitas aa parrilla 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 55 MINUTOS 


12 alitas de pollo 

2 cucharaditas apiladas de cinco sabores chinos 
200 g de arroz integral 

1 trozo de jengibre del tamaño de un pulgar 
2 cucharadas de ketchup 

1 cucharada de salsa de soja baja en sal 

1 cucharada de néctar líquido 

1 cucharada de semillas de sésamo 

2 dientes de ajo 

1-2 guindillas nuevas 

2 pak choi 

aceite de sésamo 

1 huevo grande 


Precalentar el horno a 180°C/350°F/gas 4. 

Afloja las alitas de pollo, corta la piel tipo alitas de bingo por el centro, 
en ese momento salta las articulaciones, si puedes, para que queden 
rectas (puedes clavar palillos de madera en las alitas para sujetarlas 
así, si quieres). 

Coloque las alitas en un plato de asar adecuado (de unos 25 cm x 30 
cm), esparza por encima el cinco sabores y un toque decente de sal y 
eche todo junto hasta cubrirlas equitativamente. Cubrir con papel de 
aluminio y cocinar durante unos 50 minutos, o hasta que estén 
delicadas. 

Mientras tanto, cocer el arroz según las indicaciones del paquete, en 
ese momento canalizar, extender en un plato y dejar enfriar. 

Pele el jengibre, tritúrelo finamente en un bol pequeño y mézclelo con 
el ketchup, la salsa de soja y el néctar para hacer una cobertura. 
Cuando se acabe el tiempo, retire el papel de aluminio del plato, cubra 
las alitas de pollo con una parte de la cobertura y vuelva a meterlas en 
el horno o áselas a fuego medio (y vigílelas de cerca) durante los 
últimos 30 minutos, o hasta que estén doradas e intensas, dándoles la 
vuelta y untándolas con más cobertura cada 5 ó 10 minutos para que 
se hagan bien. Espolvoree igualmente por encima las semillas de 
sésamo de una estatura posterior a la adición de su última pieza de 
recubrimiento. 

Cuando las alitas estén casi preparadas, se pelan y se cortan los ajos 
con el puchero y el pak choi, y se ponen en una plancha grande o wok 


10. 


11. 
12. 
13. 
14. 


15. 


16. 


17. 


a fuego medio con un poco de aceite. Se doran suavemente, sin dejar 
de moverlos, se añade el arroz y se deja calentar. 

Mueva el plato de alitas a la placa de cocción, elimine las alitas a un 
lado y vacíe 200 ml de agua en el plato. 

Rehogar y guisar durante 5 minutos, raspando cada uno de los trozos 
pegajosos de la parte inferior del plato, en ese momento quitar la grasa 
de la superficie y mezclar la salsa con el arroz. 

Apartar el arroz de la fuente y romper el huevo en el hueco. Mézclalo 
para que empiece a revolverse y cocinarse, en ese momento échalo 
por el arroz. 

Prepare con maestría inconfundible y presente con las alitas de pollo 
pegajosas, inmediatamente. 

Consejos 

SWAPS sencillos 

Si no puede conseguir alitas de pollo, opte por muslos de pollo, muslos 
de pollo o incluso costillas de cerdo. 

Te estoy explicando la mejor manera de hacer una cobertura deliciosa, 
pero si no tienes todos los ingredientes, puedes usar algo como salsa 
hoisin, judía negra, estofado dulce o incluso salsa barbacoa. 

He utilizado el arroz integral para el beneficio dietético añadido, sin 
embargo usted podría utilizar el arroz blanco, o incluso lentejas. 

Puede cambiar el pak choi por espinacas, acelgas o col rizada. 


76. 75Pechuga de pollo a:a barbacoa 


Total: 34 min Preparación: 25 min Cocción: 9 min Rinde: 4 porciones 
Ingredientes: 


1 taza de cebollas verdes picadas gruesas, partes blanca y verde 
1/4 taza de vinagre de vino tinto 

2 cucharaditas de néctar 

2 chiles serranos 

2 cucharadas de mayonesa 

1/2 taza de aceite de canola 

Sal gorda y pimienta negra recién molida 

1 cabeza pequeña de col morada, finamente rallada 
1 cebollita roja, dividida y cortada finamente 

2 cucharaditas de semillas de amapola 

1/4 taza de hojas nuevas de cilantro picadas 

Pollo: 

1 cucharada de chile ancho en polvo 

1 cucharada de chile pasilla en polvo 

1 cucharada de comino molido 

1 cucharada de cilantro molido 

1 cucharada de jengibre molido 

1 cucharada de azúcar moreno 

2 cucharaditas de ajo en polvo 

2 cucharaditas de cebolla en polvo 

1 cucharadita de pimienta de Jamaica molida 

1 cucharadita de canela molida 

1 cucharadita de clavo molido 

1 cucharadita de semillas de hinojo molidas 

Piling 1/4 cucharadita de chile de árbol 

Sal legítima 

2 cucharaditas de pimienta negra molida gruesa 

1/4 cucharadita de pimienta de cayena 

4 (8 onzas) pechugas de pollo deshuesadas, con piel 
1/4 de taza de aceite de canola 

Salsa de vinagre y pimienta negra (receta a continuación) 
Salsa de vinagre y pimienta negra: 

1/4 de taza de vinagre de vino de arroz 

1/2 taza de aceite de oliva virgen extra 

3 cucharadas de mostaza de Dijon 

2 cucharaditas de néctar 

1 cucharadita de sal legítima 

3/4 de cucharadita de pimienta negra molida gruesa 


Cómo llegar: 


Para hacer el aderezo de la ensalada de repollo, consolida la cebolla de 
verdeo, el vinagre, el néctar, los chiles, la mayonesa, el aceite y sal y 
pimienta al gusto en una licuadora y mezcla hasta emulsionar. 


. Juntar la col, la cebolla roja y las semillas de amapola en un bol, añadir el 


aliño y mezclar hasta que se consolide. Incorpore el cilantro y sazone con 
sal y pimienta al gusto. Cubra y refrigere mientras asa el pollo a la parrilla 
o hasta por 60 minutos. 


. Calienta la barbacoa a fuego alto. 


Mezcle el polvo de ancho, el polvo de pasilla, el comino, el cilantro, el 


jengibre, el azúcar moreno, el ajo en polvo, la cebolla en polvo, la pimienta 


de Jamaica, la canela, el clavo, el hinojo, el chile de árbol, 2 cucharadas 
de sal, la pimienta negra y la cayena en un bol pequeño. 

Untar los dos lados de las pechugas con el aceite y sazonar con sal. Frote 
la parte superior de cada pechuga con un par de cucharadas del aliño y 
colóquelas en la parrilla, con el aliño hacia abajo. Áselas hasta que estén 
doradas y ligeramente chamuscadas, de 3 a 4 minutos. Dar la vuelta a las 
pechugas y seguir asándolas hasta que estén bien hechas, de 4 a 5 
minutos más. 


. Sacar el pollo de la barbacoa y regarlo con la salsa de vinagre y pimienta 


negra. Cubra libremente con papel de aluminio y deje reposar durante 5 
minutos. Sirva la ensalada de repollo como guarnición. 


. Salsa de vinagre y pimienta negra: 


Una el vinagre, el aceite, la mostaza, el néctar, la sal y la pimienta en una 
batidora y mezcle hasta obtener una mezcla homogénea. La salsa se 
puede hacer con 1 día de antelación, tapada y refrigerada. Llevar a 
temperatura ambiente antes de servir. 


77.  76BCerdo CON COl 


Preparación: 1 hr 15 min Cocción: 1 hr 30 min Rinde: 8 porciones 


Ingredientes: 


e 1 costillar de cerdo de 2,5 kg (sin freír) : 
e Sal en forma : 
e 1/2 taza de zanahorias en juliana : 
e 1/2 taza de raíz de apio cortada en juliana : 
e 3/4 de taza de vinagre de vino blanco : 
e 3 dientes de ajo machacados > 
e 1 chile jalapeño partido a lo largo : 
e 1 hoja de entrada : 
e 1 ramita de eneldo nuevo > 
e 1 cucharada de azúcar : 
e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra : 
e 1 cebolla finamente picada > 
e 1 pequeña cabeza de col verde (alrededor de 2 libras), : 

rallada : 
e 1 taza de zumo duro : 
e 1 cucharadita de mostaza de grano entero > 


Cómo llegar: 


1. Empiece con un día de antelación: Sazone el cerdo 
generosamente con sal, cúbralo y refrigérelo por el 
momento. 

2. Prepare también las verduras curadas con antelación: 
Poner una olla con agua salada a hervir. Añadir las: 
zanahorias y la raíz de apio y cocer hasta que estén: 
apenas arrugadas, alrededor de 1 momento. Canalizar y : 
pasar por agua fría. Llevar el vinagre, el ajo, el jalapeño, : 
la hoja recta, el eneldo, el azúcar, 1 cucharada de sal y 
3/4 de taza de agua a ebullición en una olla. Retirar del : 
fuego y añadir las zanahorias y la raíz de apio. Dejar : 


enfriar, en ese momento pasar las verduras y el líquido a 
un soporte y refrigerar por el momento. 

. Al día siguiente, prepare la col: Calentar 2 cucharadas de 
aceite de oliva en una olla a fuego medio-alto. Añadir la 
cebolla y 1/2 cucharadita de sal; cocinar, mezclando, 
hasta que se relaje, 5 minutos. Añadir la col y el zumo y 
cocinar, mezclando, hasta que la col esté fresca y 
delicada, de 10 a 15 minutos. 

. Canalizar las zanahorias curadas y la raíz de apio; 
desechar el ajo, el jalapeño, la hoja de cala y el eneldo. 
Añadir las verduras saladas a la col y cocer 2 minutos. 
Retirar del fuego, mezclar con la mostaza y sazonar con 
sal. Dejar enfriar. 

. Sacar la carne de cerdo de la nevera y dejar reposar 30 
minutos. Precalentar una barbacoa a fuego alto y permitir : 
que la malla se caliente (en una barbacoa de llama de : 


carbón, extender las brasas sobre una gran parte de la : 
barbacoa; en una barbacoa de gas, precalentar los 
quemadores de un lado). 

. Unte el cerdo con las 2 cucharadas sobrantes de aceite 
de oliva. Asar a la parrilla recta ludicrous, va a chamuscar : 
en todos los lados, alrededor de 15 minutos. Mover a la: 
parte más fría de la parrilla de la llama, cubrir y cocinar : 
hasta que un termómetro incrustado en la parte más: 
gruesa se inscribe 145 grados F, 45 minutos a 60: 
minutos. Deje reposar el cerdo de 5 a 10 minutos, en ese 
momento córtelo en hendiduras y preséntelo con la col. 


78. 77BSalmón ala plancha CON brécol 


Total: 30 min Activo: 30 min Rendimiento: 4 


Ingredientes: 


e 6 tazas de ramilletes de brécol 

e 2 zanahorias, cortadas en punta de 1/4 de pulgada de 
grosor 

e 1 cucharada de aceite vegetal 

e Sal genuina y pimienta negra recién molida 

e 1 cucharadita de aceite de sésamo tostado 

e 4 filetes de salmón salvaje sin piel cortados a cuchillo (de 
unos 6 onzas cada uno) 

e 1 cucharadita de sésamo tostado 

e Guiso de alubias con salsa de ajo, o porción 


Cómo llegar: 


1. Prepare una barbacoa al aire libre a fuego medio-alto. 

2. Ponga el brócoli, las zanahorias, el aceite vegetal, una 
pizca de sal y un par de cucharadas de pimienta en un 
trozo de papel de aluminio de 18 pulgadas de largo. Sube 
y junta los dos lados largos del papel de aluminio y 
dóblalo dos veces para sellarlo. Sube los otros dos lados 
cortos y júntalos, haciendo pliegues para sellarlos; 
guárdalos. 

3. Engrasar suavemente la mitad de las rejillas de la 
barbacoa. Límpielas y salpimiéntelas. Coloque el paquete 
de verduras en el lado no aceitado de la barbacoa y 
cocine hasta que las verduras estén frescas y delicadas y 
el brócoli tenga un color verde radiante y esté 
ligeramente chamuscado, unos 10 minutos. Ase el 
salmón por el lado aceitado y con la piel hacia arriba 
hasta que se compruebe por todas partes, de 3 a 4 
minutos. Dar la vuelta al salmón y seguir asándolo hasta 


que esté bien hecho, pero al mismo tiempo algo dorado 
en el centro, de 3 a 4 minutos más. 
Con cuidado con el vapor, abrir el paquete de papel de 
aluminio y echar bien; repartir en 4 platos y añadir un trozo de 
salmón. Cubrir el salmón con una cucharadita de salsa de ajo 
estofado y espolvorear las verduras con unas semillas de 
sésamo y una ducha con un poco de aceite de sésamo. 


79. '78BLomos de cerdo con chutney 


Nivel: Fácil Total: 5 h Preparar: 15 min Inactivo: 4 h Cocinar: 45 min Rinde: 6 
porciones 


Ingredientes: 


e Cerdo y salmuera: : 
e 1 cucharadita de semillas de cilantro : 
e 8 bayas enteras de pimienta de Jamaica > 
e 4 clavos enteros : 
e 1 taza de agua fría : 
e 3 cucharadas soperas de sal fina, además de la sal extra : 

para la preparación ° 
e 2 cucharadas de azúcar moreno tenue : 
e 1/4 taza de jengibre nuevo picado con tira : 
e 4 dientes de ajo : 
e 1 taza de ron tenue : 
e 3 solomillos de cerdo : 
e Pimienta negra recién molida : 


Cómo llegar: 


1. Para el agua salobre: Aplastar los sabores con la parte 
inferior de una sartén. Poner los sabores en una olla y 
tostar, batiendo el plato a fuego medio durante 3 minutos. 
Añadir al plato agua, 3 cucharadas de sal, azúcar: 
moreno, jengibre y ajo. Calentar hasta el punto de: 
ebullición, retirar del fuego y mezclar con el ron; enfriar a! 
temperatura ambiente. Elimine la piel plateada de los : 
solomillos y colóquelos en un bol o soporte poco: 
profundo. Verter el agua salada sobre los solomillos. 
Tapar y refrigerar de 1 a 4 horas. 

2. Para el chutney: Ponga el cilantro, la pimienta de 
Jamaica y los clavos en una sartén pequeña y tuéstelos, 
girando el recipiente, a fuego medio-alto hasta que: 
desprendan aroma, unos 30 segundos. Machacar los: 


sabores con un recipiente de peso o con un mortero. 
Calentar la margarina en una olla pequeña a fuego 
medio-alto. Añada el jengibre, el ajo y el jalapeño y 
cocine, mezclando, hasta que estén ligeramente dorados 
y fragantes, unos 3 minutos. Añada los sabores tostados, 
el vinagre y el azúcar y mezcle hasta que se desintegren. 
Incorporar la piña y la sal. Llevar a ebullición, bajar el 
fuego a bajo y guisar hasta que espese ligeramente, unos : 
20 minutos. Deje enfriar y, en ese momento, añada las: 
cebolletas, la menta y el zumo de lima. 

. Prepare una barbacoa exterior con fuego medio-alto para 
asar inmediatamente y a fuego lento. 

. Elimine los solomillos del agua salada y límpielos. Unte : 
suavemente la parrilla con aceite vegetal. Sazone los: 
solomillos con pimienta negra molida gruesa y sal al: 
gusto. Ase los solomillos a fuego directo hasta que cada : 
lado esté dorado, unos 6 minutos por cada lado. Pase la : 
carne al lado frío de la barbacoa, cúbrala con una sartén : 
de aluminio prescindible y cocínela hasta que un: 
termómetro de lectura momentánea incrustado en el 
centro alcance en todo caso 145 F para término medio, 
unos 6 a 8 minutos más. Deje reposar 5 minutos antes de 
cortar. Corte los solomillos en emblemas y preséntelos 
con el chutney. 


80. 79Carne marinada y hierbas 


Total: 3 h 40 min (incluye el tiempo de marinado) Activo: 35 min Rendimiento: 6 
a 8 raciones 


Ingredientes: 


Escabeche: 

Un filete de tri-tip de 3 libras de carne 

1 taza de chalotas cortadas finamente (de unas 2 chalotas grandes) 
1/2 taza de aceite de oliva virgen extra 

1/4 taza de néctar 

1/4 de taza de mostaza de Dijon 

1/4 taza de cilantro nuevo picado, además de las hojas para decorar 
1/4 taza de perejil nuevo picado, además de las hojas para adornar 
12 tallos de tomillo nuevo 

6 dientes de ajo machacados 

4 tallos de orégano nuevo 

Una botella de 750 ml de vino tinto, como Malbec o Pinot Noir (unas 3 1/4 
tazas) 

Sal gorda y pimienta negra recién molida 

2 naranjas 

Para servir: 

Aceite de oliva virgen extra, para rociar 

1 diente de ajo 

Sal marina en escamas, para espolvorear 


Cómo llegar: 


1. Para el adobo: Colocar el filete en una bolsa de plástico resellable de 2 


galones y manchar el paquete en un bol grande. Añada al paquete las 
chalotas, el aceite, el néctar, la mostaza, el cilantro, el perejil, el tomillo, el 
ajo, el orégano, el vino, 1 cucharada de sal legítima y 2 cucharaditas de 
pimienta negra. Cortar las naranjas por la mitad, exprimir el zumo en el 
adobo y después añadir también las partes. Sellar el envase, eliminando 
el aire sobrante, y luego mezclar la marinada con el filete, asegurándose 
de que todos los ingredientes estén bien mezclados. Deje marinar el filete 
en la nevera durante 2 horas y media. 


. Precaliente una parrilla de llama para cocinar a fuego medio-alto. Elimine 


el filete de la marinada, procurando retirar cualquier ingrediente de la 
marinada como especias o chalotas que se adhieran al filete (guarde la 
marinada). Espolvorear generosamente el filete hecho con sal y pimienta. 
Ase a la parrilla hasta que la llama opaca marque la estructura, de 3 a 4 
minutos por cada lado; en ese momento, baje el fuego, cubra la barbacoa 


y cocine hasta que un termómetro de lectura momentánea incrustado en 
la pieza más gruesa del filete registre 130 grados F para término medio, 
otros 25 a 30 minutos. Retire el filete de la parrilla de la llama y deje 
reposar durante 10 minutos. 

3. A continuación, ponga la marinada en una olla mediana a fuego medio- 
alto. Calentar la combinación hasta el punto de ebullición y cocinar hasta 
que espese y se reduzca a 1/2 taza, unos 25 minutos. Retire del fuego y 
cuele la salsa con un colador de malla fina. 

4. Para servir: Unte una tabla de cortar con aceite de oliva y ajo, en ese 
momento espolvoree con sal marina en escamas. Poner encima el filete y 
cortarlo al contrario de lo que se esperaría. Recortar con hojas de cilantro 
y perejil, y presentar con la salsa de especias al vino tinto. 


Nivel: Fácil Total: 35 min Preparación: 5 min Cocción: 30 min Rinde: 4 porciones 


Ingredientes: 


Cómo llegar: 


1. Precalentar una parrilla a fuego medio-alto. Poner las 


2. A continuación, mezcla en un bol pequeño el aceite de 


3. Ase el filete a la parrilla, dándole la vuelta una vez, unos 


81.  sossteax con tomate y calabacín 


1 libra de patatas rojas infantiles limpias 

1 diente de ajo, machacado 

Sal en forma 

2 1/2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

2 cucharaditas de romero nuevo picado 

2 cucharaditas de tomillo nuevo picado 

1 cucharadita de ralladura de limón finamente molida 

1/2 libra de tri-tip de hamburguesa, cortado a lo largo en 
4 filetes 

1 cucharada de zumo de limón nuevo 

1 cucharada de perejil nuevo finamente picado 

Pimienta recién molida 

2 calabacines medianos, cortados de esquina a esquina 
de 2,5 cm de grosor 


patatas en una cacerola mediana; añadir el ajo, 1/2: 
cucharadita de sal y agua hasta cubrirlas. Calentar hasta : 
el punto de ebullición, en ese momento bajar el fuego a: 
medio bajo y guisar hasta que las patatas estén: 
delicadas, unos 10 minutos; canalizar, desechando el ajo. 


oliva, el romero, el tomillo, la ralladura de limón, 1 
cucharadita de sal y pimienta al gusto. Echa el calabacín : 
en un bol con 1 cucharada del aceite de especias. Frota : 
el filete con una cucharada del aceite de especias : 
sobrante. 


10 minutos para un término medio poco común (un: 


termómetro incrustado en el punto focal del filete debe : 
alistar 130 grados F a 135 grados F). Reposar en un: 
plato. Mientras tanto, ase los calabacines, dándoles la : 
vuelta una vez, hasta que estén dorados y delicados, : 
unos 10 minutos. Pasar a un plato y rociar con la mitad -: 
del zumo de limón. : 
4. Echar las patatas con el aceite de especias sobrante y el : 
limón exprimido, el perejil y salpimentar al gusto. : 
Presentar con el filete y el calabacín. : 


82. 81BPescado ala plancha 


: PARA 1 PERSONASE COCINA EN 20 MINUTOS 


: Ingredientes: 


e Técnica: 


1. 


aceite de oliva 

1 diente de ajo 

%2 gran cantidad de cilantro nuevo 

1 filete de pescado de 140 g, como salmón, carbonero o 
abadejo, escamado y deshuesado 

Y. cucharadita de cúrcuma 

%2 cucharadita de polvo para guisar alubias 

Y. cucharadita de cilantro molido 

%2 cucharadita de comino molido 

1 poco de pan naan , opcional 

1 cucharada de chutney de mango 

1 cucharada sopera de yogur común desnatado 
ENSALADA DE CILANTRO 

1 lechuga diamante infantil 

4 cebolletas 

%2 nuevo guiso de alubias rojas 

%2 limón 


Precalentar la barbacoa a fuego alto y forrar una placa de 
preparación con papel de aluminio, en ese momento 
pincelar con un poco de aceite. 


. Pelar el diente de ajo. Picar las hojas de cilantro y cortar 


los tallos finamente. 


. Poner el pescado en el plato. Machaque el ajo y los tallos 


de cilantro hasta formar una pasta con un mortero, en 
ese momento mezcle los aromas secos y 1 cucharada de 
aceite. 


. Cubrir el pescado con la pasta de especias, bajar el 


fuego a medio, en ese momento asar durante 8 minutos, 
dándole la vuelta a parte del tiempo - estará hecho 
cuando el tejido se empañe y se desmenuce sin 
problemas. En el momento en que esté casi cocido, 
calentar el naan, si se utiliza. 


. Mientras tanto, prepara la ración de verduras mixtas. 


Recorta, separa y corta las hojas de lechuga, recorta y 
corta las cebolletas, despepita y corta finamente el guiso 
de judías. Cortar el limón en gajos. 


. Echar en un bol las hojas de cilantro, la perla infantil, la 


cebolleta y una buena parte del guiso con un chorrito de 
limón exprimido, un chorrito de aceite y un poco de 
condimento. 


. Organizar la porción de verduras mixtas en un plato de 


servir, colocar el pescado en la parte superior, con la piel 
hacia arriba, y una cuchara sobre el chutney. Espolvorear 
con el guiso guardado, en ese momento presentar con el 
yogur, naan y rodajas de limón restantes. 


83. 


Total: 2 h Prep: 25 min Inactivo: 1 h 5 min Cocción: 30 min Rinde: 6 a 8 
porciones 


82BSBarra de pollo picante 


Ingredientes: 


Escabeche: 

1 ó 2 chipotles en adobo, además de 1 ó 2 cucharadas de la salsa 
1/2 taza de naranja recién exprimida 

1/4 de taza de vinagre de zumo 

1/4 taza de azúcar moreno opaco 

1/4 de taza de aceite vegetal 

Sal legítima 

1 libra de muslos de pollo deshuesados y sin piel (de 4 a 5 piezas) 
1 libra de filete de falda 

Salsa de maíz: 

2 cucharadas soperas de aceite vegetal, además del adicional para 
engrasar las rejillas de la parrilla de llama 

4 mazorcas de maíz, desgranadas 

Sal legítima y pimienta negra recién molida 

Sal legítima y pimienta negra recién molida 

1/4 de taza de mayonesa 

2 cucharaditas de zumo de lima molido 

2 cucharadas de zumo de lima nueva 

2 cucharadas de parmesano molido 

1/4 taza aproximadamente de hojas de cilantro rellenas 

Taco Bar: 

24 delicadas tortillas de maíz 

2 tazas de Monterey Jack rallado 

2 aguacates, cortados en dados 

2 limas, cortadas en 8 gajos cada una 

1 taza de rábanos rojos cortados en trozos pequeños 

2 tazas de pico de gallo o salsa 


Cómo llegar: 

1. Para el adobo: Triture los chipotles y la salsa de adobo, la naranja exprimida, 
el zumo de vinagre, el azúcar moreno tenue, el aceite y 1/2 cucharadita de 
Sal en un procesador de alimentos o una batidora más pequeña de lo 
habitual hasta que quede suave y emulsionado. Guardar 1/3 taza de la 
marinada y reservar. Coloca el pollo y el filete en bolsas de plástico grandes 
aisladas y resellables, reparte la marinada sobrante entre las bolsas y echa 
las carnes para cubrirlas. Selle los saquitos y refrigere durante 60 minutos. 

2. Para la salsa de maíz: Prepare una barbacoa a fuego medio-alto. Engrase 
suavemente las rejillas de la parrilla. Unte las mazorcas de maíz 
uniformemente con 2 cucharadas de aceite vegetal y espolvoree las 
mazorcas con 1/2 cucharadita de sal y un par de toils de pimienta. Ase a la 
parrilla, dándoles la vuelta de vez en cuando, hasta que las piezas estén 


bien cocidas y chamuscadas en algunos puntos, de 10 a 15 minutos. 
Reservar para que se enfríen ligeramente; mantener el fuego de la parrilla a 
medio-alto. 

. Bata la mayonesa, el zumo de lima, el zumo de lima y el parmesano en un 
bol grande hasta que se consoliden. Retire los trozos de maíz con una 
cuchilla de pelar y mézclelos con la combinación de mayonesa. Incorpore el 
cilantro y reserve. 

. Para la barra de tacos: Ponga el pollo y el filete en una bandeja con borde y 
espolvoréelos con 1 cucharadita de sal . Cubra las tortillas con papel de 
aluminio y póngalas a un lado en la barbacoa caliente para que se calienten 
mientras se cocina la carne. 

. Coloca el pollo y el filete en la parrilla, unta la parte superior con una porción 
de la marinada guardada y cocina 5 minutos. Dale la vuelta y cocina hasta 
que el pollo esté bien hecho y el filete esté medio hecho, 5 minutos más 
para los trozos más finos y de 7 a 8 para los más gruesos. Justo antes de 
retirar el pollo y el filete de la parrilla, unte con la marinada guardada, dé la 
vuelta y cocine para caramelizar la marinada, alrededor de 1 momento más. 
Pase el pollo y el filete a una tabla de cortar y déjelos reposar 5 minutos 
antes de cortarlos. Corte el pollo en trozos de 2,5 cm y el filete en sentido 
transversal. Sirve enseguida con las tortillas, la salsa de maíz, la Monterey 
Jack, los aguacates, las limas, los rábanos y la salsa. 


Técnica: 


84. 83Costillas de ternera aa barbacoa 


PARA 6 PERSONASCOCINA EN 8 HORAS 15 MINUTOS 


Ingredientes: 


2 costillas de hamburguesa de 1,5 kg 

aceite de oliva 

2 cucharaditas de semillas de alcaravea 

1 manojo de eneldo nuevo 

2 cebollas saladas , en vinagre 

2 cucharadas de mayonesa Hellmann's Real Mayonnaise 
2 cucharadas de yogur normal desnatado 

2 cucharaditas de mostaza inglesa 

1%. cucharadas de vinagre de vino blanco 

1 remolacha amarilla mediana , con hojas 

6 zanahorias medianas 

Ya de col blanca 

300 g de col rizada , verde y morada, si es posible 
SALSA BBQ 

180 ml de ketchup 

150 ml pesado 

4 cucharadas de salsa Worcestershire 

1 cucharadita almacenada de mostaza inglesa 

4 cucharaditas de vinagre de malta 

4 cucharaditas de sirope dorado 


. Precalentar el horno a 100%C/212*F/gas Y. 
2. Colocar las costillas en una fuente de horno, sazonar con sal marina y 


pimienta negra, rociar con aceite y frotar hasta el final. Cubrir firmemente 
con una doble capa de papel de aluminio, en ese momento cocinar 
durante 7 a 8 horas, o hasta que esté delicado. 


. Cuando se acabe el tiempo, pasar las costillas a una placa calefactora. 


Quite la grasa del plato de cocción a fuego lento y guárdela en un tarro 
impermeable (utilícela para hacer sabrosas patatas de plato un día más). 


. Poner la plancha a fuego fuerte en el fogón y llevar los jugos al burbujeo. 


Guise durante unos 2 minutos, en ese momento añada los ingredientes 
sobrantes de la salsa. Vuelva a ponerlo en la olla, baje el fuego y deje que 
se cueza durante otros 10 minutos, o hasta que la salsa se haya 
espesado y cubra el dorso de una cuchara. 


. Unte la mayor parte de la salsa sobre las costillas para que queden 


agradablemente cubiertas por completo, en ese momento vuelva a meter 
las costillas en el horno de 20 a 40 minutos, o hasta que estén pegajosas 
y caramelizadas como prefiera. 


6. A continuación, colocar una plancha pequeña a fuego medio. Añadir las 


semillas de alcaravea y tostarlas durante 1 momento, o hasta que tengan 
un olor increíble. Echar en un bol grande. 


. Picar finamente el eneldo y las cebollas saladas, en ese momento añadir 


al bol con la mayonesa, el yogur, la mostaza, el vinagre de vino blanco y 
una pizca del vinagre de cebolla curada. Batir bien para consolidar. 


. Eliminar las hojas de remolacha y reservar. Limpiar y recortar la 


remolacha y las zanahorias, pasar cada una de las verduras y las hojas de 
remolacha por la conexión de corte fino de un robot de cocina. Añadir al 
aliño, mezclar todo y salpimentar al gusto. 


. Pase las costillas a una tabla de cortar, en ese momento trocéelas y 


preséntelas con la ensalada de col, la salsa barbacoa restante y patatas 
trituradas suaves, si lo desea. 


85. 


84F ilete de carne nigeriana 


PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 50 MINUTOS MÁS EL MARINADO 
Ingredientes: 


1 kg de filete de carne , controlado 

500 g de tomates listos para cocer, si es posible mezclar los tonos 
Y lombarda 

Y col blanca 

1 cebolla roja 

1 pepino 

2 limones 

aceite de oliva virgen adicional 

sal marina y pimienta negra recién molida 
aceite de oliva 

PARA EL ADOBO 

10 unidades de uda (ver consejo) 

400 g de cacahuetes salados a la parrilla 

1 cucharadita de pimienta negra recién molida 


1 cucharadita de cebolla granulada 

1 cucharadita de ajo granulado 

1 cucharadita de jengibre molido 

1 cucharadita de pimienta blanca recién molida 
1 cucharadita de pimentón 

1 cucharadita de estofado en polvo 

1 cucharadita de pimienta de cayena 

1 caldo de pescado o pollo natural Forma 3D 
1 cebolla 

4 dientes de ajo 

1 trozo de jengibre del tamaño de un pulgar 
1 guiso verde nuevo 

1 capucha Scotch nueva 

1 pimiento verde 

1 cebolleta 

NECESITARÁ 

32 palos de madera 


Estrategia: 


1. Estos palitos de carne chisporroteantes, que se comen directamente a la 
parrilla, son un bocado muy conocido y delicioso de la comida nigeriana 
de carretera. 

2. Alrededor de 1 hora antes de empezar, absorber 32 palos de madera un 
montón de agua fría. 


. Cortar finamente la hamburguesa, alisar ligeramente con la parte plana de 
la cuchilla, en ese momento poner en un plato. Tapar y reservar en la 
nevera hasta que se necesite. 

Para hacer el adobo, machaque las unidades de uda en un mortero. 
Elimine y deseche las semillas, en ese momento coloque las vainas en 
una licuadora con los cacahuetes y los aromas. Desintegrar en el caldo de 
forma 3D, en ese punto barrage durante 5 a 10 minutos a un polvo 
desagradable, detener y mezclar la combinación de vez en cuando. Pasar 
los sabores molidos a un bol grande. 

Pelar y picar la cebolla, el ajo y el jengibre. Cortar las guindillas y el 
pimiento, quitarles las pepitas y cortarlos en trozos grandes. Picar la 
cebolleta. Añadir todo a la licuadora y batir hasta obtener una mezcla 
homogénea. Trasladar la mezcla a los sabores molidos y mezclar bien. 
Dar la vuelta a la carne en la marinada hasta cubrirla por completo, y en 
ese momento ensartar de 4 a 5 cortes en cada palo empapado. Colocar 
en un plato, tapar y llevar al frigorífico para marinar durante unas 3 horas. 
Para preparar la ración de verduras mixtas, cortar finamente los tomates, 
en ese punto recortar y desmenuzar finamente el repollo. Pelar y cortar 
finamente la cebolla, en ese punto cortar finamente el pepino. Poner en un 
bol grande con un chorrito de limón, un chorrito de aceite de oliva virgen 
adicional y un toque de sal y pimienta. 

Precalentar una plancha grande a fuego medio-alto. Rociar los palitos con 
un poco de aceite de oliva, en ese punto poner en la plancha durante 1 a 
2 minutos, o hasta que estén perfectamente increíbles y dorados, girando 
constantemente (tendrá que hacer esto en grupos). Rocíe un poco de 
aceite de oliva virgen adicional, en ese punto presente con el plato de 
verduras mixtas y rodajas de limón adicionales para aplastar por encima. 

. Consejo de Jamie: Los granos de Uda añaden un exquisito sabor picante 
a los platos y se utilizan mucho en la cocina de África Occidental. Si no 
puede conseguirlos, los granos de pimienta de Szechuan tienen un sabor 
similar. 


86. 85BCostillas al ron a: parrilla 


: PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 3 HORAS MÁS EL MARINADO 
: Ingredientes: 


e sal marina 

e pimienta negra recién molida 

e 1,55 kg de costillas de niño de mayor bienestar , capa 
eliminada 

PARA LA PASTA 

5 cucharadas de sirope de arce 

2 cucharaditas de pasta de guiso de chipotle 
1 cucharada de jengibre molido 

1 cucharada de salsa Worcestershire 
1%. cucharaditas de pimentón dulce 

1%. cucharaditas de comino molido 

1 cucharadita de cinco sabores chinos 
%2 cucharadita de nuez moscada molida 
PARA LA SALSA RAD BBQ AL RON 
trozo de 4 cm de jengibre , pelado 

3-4 dientes de ajo , pelados 

125 ml de ketchup 

60 ml de ron apagado 

1 cucharada de salsa Worcestershire 

3 cucharadas de vinagre de zumo 

1 cucharadita de mostaza de Dijon 

Y. cucharadita de virutas de guiso secas 
50 g de azúcar moreno mate delicado 


: Estrategia: 


1. Unir los ingredientes de la pasta y 2 cucharaditas de sal 
en un bol. Limpiar las costillas con papel de cocina, 
colocarlas en un plato y frotarlas con la pasta. Cubrir con 
papel film y dejar marinar en el frigorífico durante 6 horas, 
o idealmente toda la noche. 


2. Cuando vaya a cocinarlas, saque las costillas de la 


nevera, sacuda la marinada sobrante y deje que 
alcancen la temperatura ambiente. A continuación, 
configure su parrilla para el método de crema (por lo que 
una gran parte de la base está envuelta en carbón y el 
lado opuesto está vacante) - se necesita un calor medio 
de revés. Coloque una placa de goteo dentro de la 
parrilla en el lado redondo. Cúbrala con la tapa y deje 
que se caliente como un horno exterior - necesita una 
temperatura de unos 180°C/350°F. 


. Sham un poco más de una distancia manejable de papel 


de aluminio extra sólido, apilar las costillas en el centro y 
envolver firmemente. Coloque el haz de papel de 
aluminio sobre la parrilla a fuego envolvente, cúbralo con 
la parte superior y cocínelo durante unas 2 horas, o hasta 
que la carne esté delicada y empiece a desprenderse del 
hueso, asegurándose de renovarlo con brasas calientes 
como un reloj o algo así. Mientras tanto, triturar finamente 
el jengibre y el ajo en un recipiente pequeño sobre la 
placa de cocción. Añadir el resto de los ingredientes de la 
salsa barbacoa y 80 ml de agua. Cocer a fuego medio 
durante unos 20 minutos o hasta que espese, mezclando 
a ratos. Sazonar al gusto y guardar. 


. Eliminar las costillas de la lámina y cepillo hecho con la 


salsa de barbacoa y cualquier jugos de cocción. Vuelva a 
poner a fuego lento durante otros 30 a 40 minutos con la 
parte superior puesta, o hasta que estén delicadas y 
doradas, tratándolas muy bien a intervalos regulares o 
por ahí. Eliminar a una tabla para descansar durante 5 
minutos, en ese momento cortar. ¡ Disfrutar, porque estas 
costillas regla! 


87. El mejor pastel de carne de sessga 


PARA 8 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA Y 50 MINUTOS 


Ingredientes: 


e 1 zanahoria mediana , pelada 

e 400 g de carne picada 

e 400 g de carne picada de cerdo de calidad superior 

1 diente de ajo , pelado y aplastado : 

e 1 cucharadita de saborizante Old Bay , o 2 hojas nuevas : 
de laurel, aplastadas : 

e 2 cucharaditas de salsa Worcestershire 

e 100 g de pan rallado 

e 1 cucharadita de sal marina 

e 1 cucharadita de pimienta negra recién molida 

e 2 huevos grandes sin cercar 

e 150 g de queso cheddar , opcional 

e PARA LA SALSA 

e 100 ml de salsa barbacoa 

e 50 ml de ketchup 

e Salsa Tabasco 

e salsa estofada 

e 1 cebolla grande 

e 1 pimiento verde sin pepitas 


Estrategia: 


1. Prepare la parrilla para el método del canal de calor : 
(coloque las brasas en los lados opuestos de la parrilla : 
para hacer dos divisores de calor - esto hará que haya: 
zonas de calor directo en los lados, con un territorio más : 
frío en el centro para garantizar que la carne reciba un: 
calor constante durante toda la cocción). Coloque una: 
placa de goteo en el centro de la parrilla. Cúbrala con la : 
parte superior y deje que se caliente como un horno: 
exterior - necesita una temperatura de unos 160*C/320*F. i 


2. Para preparar la salsa, mezcle la salsa barbacoa y el: 
ketchup con un par de gotas de tabasco y salsa de: 
estofado. Cortar la cebolla, el pimiento y la zanahoria en : 
dados finos y ponerlos en un bol grande con la carne : 
picada, el ajo, la salsa Worcestershire, el pan rallado, sal : 
y pimienta. Batir los huevos y añadir a la mezcla, en ese : 
momento utilizar las manos para aplastar y combinar todo : 
como uno. Mezclar en partes iguales el queso cheddar (si : 
se utiliza), y apretar para unir. 

3. Colocar la mezcla sobre una superficie de trabajo limpia y 
formar una porción rectangular (de unos 25 cm de largo). 
Con el mango de una cuchara de madera, haga cuatro : 
hendiduras oblicuas (de aproximadamente 1 cm de: 
profundidad) en el punto más alto de la porción a: 
intervalos de 3 cm; en ese momento, vierta una gran : 
parte de la salsa. Coloque el pastel de carne sobre un : 
trozo grande de papel de aluminio o en una plancha vieja : 
para asar y, a continuación, póngalo en el centro de la : 
parrilla. Cubra con la parte superior y cocine de 1 hora a: 
1 hora y 15 minutos, o hasta que esté bien cocido. Malla : 
y espolvorea por encima el exceso de cheddar (si lo: 
usas), y sigue cocinando brevemente más o menos con 
la parte superior puesta, hasta que se ablande. Retire a: 
una tabla para que repose unos 10 minutos, en ese 
momento córtelo y sírvalo regado con la salsa sobrante. 
¡ Salud, abuela! 


88.  s7eesa's vieiras 


PARA 2-6 PERSONASSE COCINA EN 20 MINUTOS 


Ingredientes: 


Técnica: 


1. 


12 vieiras , conseguidas, con las conchas 

100 ml de vino blanco seco 

%2 lote de perejil de hojas nuevas , hojas recogidas 
para la mantequilla de ajo y chile 

2 cucharadas de aceite de oliva 

100 g de margarina salada 

3 dientes de ajo , pelados 

1 guiso nuevo de alubias rojas 

1 cucharadita de pimienta negra recién molida 


Distribuya las brasas sobre la base de la parrilla en una 
capa nivelada y uniforme. Las vieiras se cocinarán 
directamente sobre las brasas, por lo que no importa qué 
estrategia de parrilla utilice. 


. Empieza por hacer la pasta para untar de ajo guisado con 


alubias, que puedes hacer a la plancha o a fuego medio 
en el fogón -fundamentalmente, cuanto más dibujados 
queden esos sabores juntos, mejor-. Pon el aceite y la 
margarina en un plato para que se ablanden. A 
continuación, pica finamente el ajo y las judías (conserva 
las semillas si te gusta el picante) y añádelos a la fuente 
con la pimienta negra. Mezclar bien todos los 
ingredientes y reservar. 


. Colocar las conchas con las vieiras dentro en una fuente, 


y en ese momento añadir un chorrito de vino blanco a 
cada una. Con ayuda de utensilios, coloque cada concha 
directamente sobre las brasas oscuras, situándolas con 
cuidado para que no se derramen. Cúbralas con la tapa 
como si fuera un horno exterior y cocínelas de 4 a 6 


minutos, o hasta que estén bien hechas, dándoles la 
vuelta casi todo el tiempo con utensilios. Con cuidado, 
eliminar las conchas a una fuente de servir y regar 
alrededor de 1 cucharada del ajo guisado licuado 
esparcido sobre cada vieira dorada. Cortar y esparcir las 
hojas de perejil y servir inmediatamente. 

° CONSEJO: Pide a tu pescadero que te prepare y limpie las 
° vieiras. Las cocinarás con sus conchas, así que asegúrate de 
pedirlas también. 


89. 88BPescado ala parrilla 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 50 MINUTOS MÁS 1 HORA DE MARINADO 
Ingredientes: 


e 4 besugos enteros, o salmonetes, eviscerados y escamados, de 
procedencia económica 

2 limas , para servir 

MARINADA JERK 

1 cucharada de bayas de pimienta de Jamaica 
1 cucharada de pimienta negra en grano 
2 hojas sanas 

1 toque grande de clavo molido 

Y. cucharada de azúcar moscovado 

2 cucharadas de néctar líquido 

2 cucharadas de tomillo 

un par de ramitas de cilantro nuevo 
trozo de 3 cm de jengibre nuevo 

2 dientes de ajo 

2 guindillas escocesas 

2 cebolletas 

1 lima 

aceite de oliva 

2 cucharadas de ron dorado , opcional 
SALSA DE MAÍZ 

3 nuevo maíz natural 

1 mango listo 

3 cebolletas 

Y. paquete de cilantro nuevo , (15g) 

2 tomates listos 

2 limas 


Estrategia: 


1. Colocar los pescados en una fuente de horno poco profunda, hacer tres 
cortes en el tejido de cada uno con una cuchilla afilada y reservar. 

2. Para el adobo, machacar las bayas de pimienta de Jamaica, los granos 
de pimienta y las hojas de sonido en un mortero hasta que queden finos. 
Añadir el clavo, el azúcar y el néctar. 

3. Picar las hojas de tomillo y las de cilantro. Pelar y cortar finamente el 
jengibre y el ajo, y cortar finamente las guindillas. 

4. Añada las especias picadas, las guindillas, el ajo y el jengibre a la 
marinada y mézclelo todo, en ese momento viértalo en un recipiente. 

5. Cortar finamente las cebolletas y añadir las puntas verdes picadas al 
recipiente. Mezcle la ralladura de lima y añada un chorrito de aceite, un 


poco de sal y el ron, si lo utiliza. Mezclar bien. 

6.  Vierta la marinada sobre el pescado y frótelo por detrás. (Déjelo marinar 
en la nevera durante 60 minutos. 

7. A continuación, prepara la salsa. Calienta una fuente de hierro hasta que 
esté al rojo vivo y cocina las mazorcas de maíz de 5 a 10 minutos, 
dándoles la vuelta cada poco tiempo hasta que el maíz esté tostado por 
igual. Déjalas a un lado hasta que se enfríen lo suficiente. 

8. Pelar y cortar el mango, cortar finamente la cebolleta y añadir ambos a 
un cuenco con los trozos de cebolleta blanca. Corta el cilantro y los 
tomates y añádelos al bol. 

9. Eliminar con cuidado los trocitos de maíz de la cáscara con una cuchilla 
afilada y añadir al bol de servir con el mango. Sazonar al gusto, triturar 
la ralladura de lima y el zumo. Bañar con un poco de aceite de oliva, en 
ese momento echar para unir. 

10. Precaliente el horno a 220*C/425*F/gas 7. Meta el pescado en el horno 
precalentado y prepárelo de 15 a 20 minutos, hasta que esté algo 
chamuscado y cocido. Sirva cada pescado entero con la salsa como 
guarnición y unos gajos de lima para presionar por encima. 


90. 89BBistec de pescado aa plancha ennegrecido 


PARA 4 PERSONASSE COCINA EN 15 MINUTOS 
Ingredientes: 


e 4 filetes de 200 g de pescado blanco, como lubina, pargo, besugo o 
abadejo (de unos 2 cm de grosor), con piel, sin escamas y deshuesados, 
de procedencia manejable 

1 limón 

RUB 

10 ramitas de tomillo nuevo , hojas recogidas 

4 ramitas de orégano nuevo , hojas recogidas 

2 dientes de ajo , pelados 

2 cucharaditas rasas de pimentón ahumado 

1 cucharadita de pimienta de cayena 

2 cucharadas de aceite de oliva 

1 limón 


Estrategia: 


1. Esta es mi forma de un plato sureño ejemplar, pero una advertencia: ¡es 
realmente picante! Según me contaron, este espléndido aliño fue ideado 
por un especialista culinario afroamericano que trabajaba en el 
Commander's Palace, un elegante restaurante de Nueva Orleans. El 
aclamado jefe culinario del lugar, Paul Prudhomme, tomó esta receta, le 
añadió sus propios pequeños cambios y dio a conocer el pescado 
ennegrecido al resto del mundo. En esencia, se trata de un llamativo aliño 
que realza fragantemente el pescado y la carne y que se vuelve opaco al 
cocinarse, debido al pimentón y al ajo. 

2. Habitualmente este plato se ha hecho con la gallineta nórdica conseguida 
en privado, pero al mismo tiempo es extraordinario con cualquier pescado 
blanco entero o fileteado. Combina con infinidad de cosas, como pollo, 
cerdo, oveja y filete. En el momento en que estaba en Louisiana lo cociné 
en una parrilla, sin embargo, te he dicho por debajo de la mejor manera de 
hacerlo en el interior en una sartén. Trate de no asustarse por lo negro 
que se ponen los sabores: parecerán consumidos pero el sabor será 
asombroso. 

3. Para preparar el aliño, machaque las nuevas especias y el ajo en un 
mortero hasta obtener una pasta gruesa agradable. Mezcle los aromas, 1 
cucharadita de sal marina, 1 cucharada rasa de pimienta negra y el aceite 
de oliva; a continuación, añada el zumo de gran parte del limón, 
procurando que no queden pepitas, y mezcle bien. 

4. Corta la piel del pescado en líneas separadas unos 2 cm. Con los dedos, 
unte el aliño por los dos lados del pescado y en los cortes que ha hecho. 
Ponga un recipiente antiadherente o una sartén a fuego medio-alto y deje 


que se caliente bastante. Coloca el pescado en la sartén, con la piel hacia 
abajo, y deja que se cocine durante 3 ó 4 minutos. Se ahumará mucho, 
así que ¡abre una ventana! Baje el fuego y, con cuidado, dé la vuelta al 
pescado y cocínelo otros 3 ó 4 minutos por el otro lado. 


. Corta el limón sobrante por la mitad y el segundo limón en gajos para 


prensar por encima. Sírvelos con tu pescado, un plato decente de 
verduras mixtas y patatas nuevas burbujeadas o al vapor con un buen 
aceite de oliva o margarina. Acuérdate de un buen vaso de vino frío. 


LIBRO DE COCINA DE 
BARBACOA LIMPIA PARA 
PRINCIPIANTES 


91. 90BChuletas de cerdo Chutney 


Nivel: Fácil Total: 1 hr 10 min Preparación: 50 min Cocción: 20 min Rinde: 6 : 


porciones 


Ingredientes: 


1/2 taza de ginebra 

1/2 taza de vermut seco 

1 taza de azúcar 

Sal legítima 

2 ramitas de romero 

2 hojas sanas 

1 cucharada de semillas de cilantro : 
6 chuletas de cerdo cortadas en T (1 pulgada de grosor; : 
4 1/2 libras absolutas) : 
1 cebollita roja picada 

1/3 taza de vinagre de vino blanco 

1 cucharada de granos de mostaza 

1/2 cucharadita de jengibre finamente molido 

Toque de chips de pimiento rojo : 
4 ciruelas medianas, vaciadas y cortadas en trozos de : 
1/2 pulgada : 
1 cucharada de mostaza de Dijon 

Pimienta recién molida 


Cómo llegar: 


1. 


Preparar la solución salina: Mezclar 1 taza de agua, la: 
ginebra, el vermut, 1/2 taza de azúcar y sal, el romero, : 
las hojas de entrada y el cilantro en una cacerola grande : 
y calentar hasta el punto de ebullición. Retirar del fuego y : 
mezclar con 6 tazas de agua y 2 tazas de hielo; dejar * 
enfriar a temperatura ambiente. Verter el agua salobre : 
sobre las chuletas de cerdo en un bol grande, tapar y: 
refrigerar en cualquier caso 4 horas o toda la noche. 


Mientras tanto, prepare el chutney: Mezcle la cebolla roja, la 1/2 taza de azúcar 
sobrante, el vinagre, los granos de mostaza, el jengibre, las gotas de pimiento rojo y 
un toque de sal en una cacerola mediana y lleve a fuego medio. Cocer 3 minutos, en 
ese momento añadir la mitad de las ciruelas y cocer, mezclando de vez en cuando, 
hasta que la salsa espese y las ciruelas estén delicadas, unos 10 minutos. Añadir las 
ciruelas sobrantes y cocinar hasta que el racimo principal de ciruelas empiece a 
autodestruirse y el racimo posterior esté simplemente delicado, unos 8 minutos más. 
Mezclar con la mostaza y dejar enfriar a temperatura ambiente. Precalentar una 
barbacoa a fuego medio-alto. Canalizar las hendiduras de cerdo, desechando el agua 
salobre, y limpiar. Espolvorear con pimienta y asar, dándoles la vuelta una vez, hasta 
que aparezcan las marcas de la parrilla y un termómetro incrustado en la parte más 
gruesa marque 145 grados F, de 6 a 8 minutos por cada lado. Retirar de la barbacoa 
y dejar reposar 5 minutos. Presentar con el chutney. Puede preparar el chutney de 
ciruelas hasta con 2 días de antelación. Cúbralo y refrigérelo, en ese momento llévelo 
a temperatura ambiente antes de servir. 


Técnica: 


92. 9iSetasS ala barbacoa 


PARA 6 PERSONASSE COCINA EN 1 HORA 


Ingredientes: 


1 cebollita , pelada y finamente picada 

2 ramas de apio, cortadas en trozos pequeños 

400 g de arroz para risotto 

75 ml de vermut o vino blanco 

sal marina 

pimienta negra recién molida 

4 modestos racimos grandes de setas silvestres (intentar shiitake, girolle, 
castaña o marisco) , limpios y cortados 

un par de ramitas de perifollo nuevo, estragón o perejil, hojas recogidas y 
picadas 

1 limón , zumo de 

1 cucharadita de pasta para untar 

1 manojo pequeño de queso parmesano cheddar , recién molido, además 
de extra para servir 

aceite de oliva virgen adicional 

1,5 litros de caldo natural de pollo o verduras , caliente 

1 modesto manojo de setas porcini secas 

aceite de oliva 


Un risotto de setas puede tomarse desde varias perspectivas, 
dependiendo del tipo de setas que se tengan y de si se presentan en el 
primer punto de referencia de la cocción o sólo se añaden hacia el final, 
como haré yo aquí. La motivación de esta receta surgió cuando estuve en 
Japón y vi cómo se cocinaban las setas totalmente secas en una parrilla o 
en un recipiente de hierro. Este método de cocción les saca un sabor 
realmente nuevo y a nuez; ideal para aliñarlos delicadamente con aceite 
de oliva, sal y un chorrito de limón o mezclarlos en un risotto sin que sobre 
ni un segundo antes de servirlos. 

Caliente el caldo en una olla y manténgalo a fuego lento. Pon las setas 
porcini en un bol y vierte apenas suficiente caldo caliente para cubrirlas. 
Déjelos varios minutos hasta que se hayan relajado. Sáquelos del caldo y 
córtelos en rodajas, guardando el líquido que los empapa. 

En un recipiente grande, calentar un chorro de aceite de oliva y añadir la 
cebolla y el apio. Fríelos poco a poco sin sombrearlos durante 10 minutos, 
en ese momento sube el fuego y añade el arroz. Mezclar bien. Añada el 
vermut o el vino, ¡olerá de maravilla! Sigue mezclando hasta que el líquido 
se haya incorporado al arroz. A continuación, vierta el líquido que ha 
empapado los boletus a través de un colador en la fuente y añada los 
boletus picados, un toque decente de sal y su primera cucharada de caldo 


caliente. Bajar el fuego a estofado y seguir añadiendo cucharones de 
caldo, mezclando y frotando para quitar el almidón del arroz, dejando que 
cada cucharón se consuma antes de añadir el siguiente. 


. Siga añadiendo caldo hasta que el arroz esté delicado pero con un ligero 


picor. Esto requerirá unos 30 minutos. Mientras tanto, caliente una sartén 
seca y ase las setas hasta que estén delicadas. Si su recipiente no es lo 
suficientemente grande, hágalo en grupos. Póngalas en un bol y añada 
las especias picadas, un toque de sal y el zumo de limón. Utilizando las 
manos, separe y mezcle todo: ¡será increíble! 

Retire el risotto del fuego y compruebe el sabor con precaución. Mezcle la 
pasta para untar y el parmesano. Es necesario que quede rico y viscoso 
en superficie, así que añade un poco más de caldo si crees que lo 
necesita. Pon una tapa y deja que el risotto se deshaga durante unos 3 
minutos. 


6. Tome su risotto y añada algo más de condimento o parmesano si lo 


desea. Sirve un buen trozo de risotto con unas setas a la plancha, una 
pizca de parmesano recién molido y un chorrito de aceite de oliva virgen. 


93. 92BNew Jack Hamburguesas a la parrilla 


Total: 50 min Activo: 35 min Rinde: 4 porciones 


Ingredientes: 


Para la salsa verde: 


e 6a8tomatillos (alrededor de 1/4 de libra), pelados y partidos 

e 1 cebolla roja pequeña, cortada en cuartos 

e 1 chile jalapeño o serrano, partido a lo largo y cultivado 

e Aceite de oliva virgen extra, para la ducha 

e Sal genuina y pimienta recién molida 

e 1 taza de cilantro nuevo 

+ Zumo de 2 limas 

e Para las hamburguesas: 

e 1/2 libra de chorizo molido 

e Sal legítima 

e Aceite de oliva virgen extra, para el flameado 

e 4 trozos de 1 onza de queso cheddar pepper jack 

e 4 delicados panecillos de patata, tostados 

e 1 aguacate pequeño, dividido, sin hueso y cortado en trozos pequeños 

e 1/2 cebolla roja pequeña, cortada finamente 

e 1/2 taza de pimientos del piquillo cortados 

Cómo llegar: 

1. Prepare la salsa verde: Precalentar el horno a 450 grados F. Extender los tomatillos, la 
cebolla roja y el jalapeño en una hoja de preparación y regar con aceite de oliva. Sazonar 
con sal y pimienta, en ese momento asar hasta que estén ligeramente chamuscados y 
molidos, unos 10 minutos. Sacar del horno y dejar enfriar un poco. Pasar a un procesador de 
alimentos y hacer un puré hasta que quede suave. Añadir el cilantro y el zumo de lima, 
sazonar con sal y seguir triturando hasta que quede suave. Para obtener una salsa más 
espesa, llenar un colador forrado de estopilla y dejar canalizar. 

2. Haz las hamburguesas: Precalentar una barbacoa o una sartén de llama a fuego medio-alto. 
Estructure el chorizo en 4 bolas, a ras con la palma de la mano. Sazónalas con sal. 

3. Engrasar las rejillas de la barbacoa. Coloque las hamburguesas en la barbacoa y presione 
con una espátula para formar hamburguesas más delgadas. Cocine, sin mover, hasta que se 
formen unas estructuras exteriores decentes en la última, de 3 a 4 minutos. 

4. Dale la vuelta y cocina otros 2 ó 3 minutos. Baja el fuego a medio-bajo y pon encima de 


cada hamburguesa un trozo de cheddar; tapa y deja que se disuelva el cheddar, alrededor 
de 1 momento. Retira las hamburguesas y coloca en los panecillos tostados la salsa verde, 
el aguacate, la cebolla roja y unos pimientos del piquillo. 


94. sam Baba Ganoush 


Tiempo de planeación: 20 Tiempo de cocción: 50 Tiempo total: 1 hora 10 minutos Rinde: 2 tazas 


Ingredientes: 


Reglas: 


w N> 


2 berenjenas grandes (de 1,5 a 1,75 libras cada una) 
2 dientes de ajo, finamente picados (utilice un prensador de ajos) 
4 cucharadas de pasta de tahini 
1 cucharada de zumo de limón 
1 cucharadita de sal 
opcional: 2 cucharadas de yogur natural desnatado 
Embellecedores: aceite de oliva, sabor zaatar creado a mano, dukkah, nuevos sabores 
como perejil, aceitunas, pan de pita tostado o nuevas verduras ( pepino, tomate, palitos 
de zanahoria, pimiento ringer, etc). 
. Método Grill: 


. Precaliente la parrilla a fuego medio-alto o el horno a 425 F 
. Haga un paquete de papel de aluminio con virutas de madera para ahumar. Envuelva Y 


taza de astillas de madera (mezquite, abedul, manzana) en papel de aluminio para ahumar 
y corte la parte superior, creando una abertura en el papel de aluminio para que el humo 
pueda salir. Detecte esto en el fuego cocinero. Vea las fotos. 


. Con un coordinar afilado con el filo corte cortes de 1-2 pulgadas en la berenjena, por todas 


partes especialmente alrededor del local más prominente de la base. Esto permitirá que se 
cocinen aún más justo, y ayudar al humo con entrar en la berenjena. 


. Exactamente cuando el haz de papel de aluminio esté humeante, coloque la berenjena 


claramente en la parrilla y cierre el fuego sear. Conviértase berenjena predecible o cerca y 
dejar que la piel se queme. Cocine a fuego hasta que la berenjena ha caído y se siente 
sensible en el interior. Esto necesitará alrededor de 20 minutos. 


. Detectar la berenjena cerca del paquete de papel de fumar en un tazón grande o sartén 


grande y cubrir sólidamente con papel de aluminio. Dejar reposar hasta que se enfríe 
adecuadamente para manejar alrededor de 20 minutos. 


. Guardar TODO el líquido ahumado que queda debajo de la berenjena en el bol. Retire la 


piel consumida de la berenjena y, con un borde afilado, corte el tejido sensible. Detecte la 
berenjena en un colador y cuele el tejido de la berenjena durante 10 minutos. Deseche este 
líquido. (Entiendo que esto puede dar la impresión de ser poco razonable - sin embargo, 
añadirá una parte del líquido "ahumado" del bol principal 


95. 94BTernera ala parrilla con Welsh Rarebit 


PARA 6 PERSONASSE COCINA EN 55 MINUTOS 


Ingredientes: 
e 3 filetes de ternera posterior de 220 g 
2 cucharadas de aceite de oliva 
%2 montón de tomillo nuevo 
WELSH RAREBIT 
25 g para untar 
25 g de harina común 
1%. cucharadita de mostaza en polvo 
200 ml pesado 
200 g de queso cheddar desarrollado 
%2-1 cucharadita de aceite de trufa 
6 rebanadas de pan 
Salsa Worcestershire 


Estrategia: 


1. Empiece por preparar su "rarebit". Ablande la margarina en una olla a fuego 
medio-bajo, en ese momento mezcle la harina, la mostaza en polvo y la 
pimienta de cayena. 

2. Verter poco a poco la negrilla, mezclando, y cocer durante 5 minutos. 

3. Incorporar el queso cheddar, mezclar y cocer durante 10 minutos, hasta que 
se una. 

4. Poner la mezcla en un compartimento, mezclar con el aceite de trufa y volar 
en el frigorífico. 

5. Calentar una sartén a fuego medio-alto. Cubrir la ternera con el aceite de 
oliva, recoger las hojas de tomillo, sazonar, en ese momento poner en la 
plancha durante 7 a 8 minutos por cada lado, o hasta que esté bien cocido. 

6. Pasarlas a un plato y cubrirlas con papel de aluminio para mantenerlas 
calientes. 

7. Precalienta el horno a fuego medio-alto. Coloca el pan en una placa de 
horno y ásalo durante 2 o 3 minutos por cada lado, hasta que esté 
ligeramente tostado. 

8. Saque la placa del horno, amontone la mezcla refrigerada sobre la tostada y 
ásela durante otros 6 ó 7 minutos, o hasta que el queso cheddar esté 
dorado y perlado. 

9. Escaldar las acelgas en una sartén con agua burbujeante, en ese punto 
canal. 

10. Repartir el rarebit entre los platos, cortar cada filete posterior en tres y 
repartir entre los rarebits. Presentar con un chorrito de salsa Worcestershire 
y las acelgas como guarnición. 


96. 95BCalabacines a:a plancna con Zaatar 


Tiempo de preparación: 10 mins Tiempo de cocción: 15 mins Tiempo total: 25 mins Rinde: 5 


Ingredientes: 


Directrices: 


1. 


2 libras de calabacín (o calabaza de verano) 

1 cucharada de aceite de oliva 

2 cucharadas de ralladura de Zaatar 

1 cucharadita de sal 

3 dientes de ajo, finamente picados 

Realce con perejil de hoja lisa, limón, labneh o yogur, aceite de oliva, 
tomates tiernos, guindilla de Alepo ( o gotas de guiso de judías) 


Precaliente la barbacoa a temperatura alta. 


2. Corte los calabacines inclinados, en cortes de Y pulgada de grosor y 


colóquelos en un bol grande. Bañar con aceite de oliva, espolvorear con 
sal y zaatar y añadir el ajo finamente picado. Usando sus manos, tire para 
unir hasta muy mezclado. 

Coloque los calabacines en la parrilla de llama caliente utilizando 
utensilios. Baje el fuego a medio-alto, cierre la tapa y deje que se asen 
durante unos 5 minutos. cuando se vean marcas aceptables, déles la 
vuelta. baje el fuego a medio, tape y deje que se asen durante unos 5 
minutos más. En caso de que le gusten extremadamente delicadas, 
páselas a una rejilla superior, cúbralas y siga cocinándolas, a fuego 
excepcionalmente bajo o póngalas en una sartén y cúbralas con papel de 
aluminio, dejando que se hagan al vapor. 

Cuando estén cocidos al punto deseado, coloque los calabacines en una 
fuente. En un lado de la fuente, o en un cuenco pequeño, ponga una 
cuchara de yogur ahumado, yogur al estilo friki o Labneh, adorne con un 
par de tomates cherry, una pizca de perejil italiano, un poco de limón y, si 
lo desea, un chorrito de aceite de oliva. Espolvoree pimienta de Alepo 
sobre el yogur para darle un toque picante. Esto es delicioso con 
Shawarma de pollo a la parrilla. 


97.  oeslamejor hamburguesa 


Tiempo de preparación: 15 Tiempo de cocción: 15 Tiempo total: 30 minutos : 


Ingredientes: 


Hamburguesa de pavo: 

16 onzas de pavo molido 

1 cucharada de jalapeño, finamente picado (opcional) 
2 cebolletas, cortadas finamente 

1/2 taza de cilantro picado ( o perejil de hoja rasa) 

1 cucharada de zumo de lima . 
2 dientes de ajo, finamente picados (o 1 cucharadita de : 
ajo granulado) : 
2 cucharaditas de aceite de oliva ( opcional, pero: 
estupendo) : 
1 cucharadita de sal 

1/2 cucharadita de cilantro 

1/2 cucharadita de pimienta 

Adornos (todos opcionales) 

Chimichurri Mayo (ver notas) 

chiles poblanos asados 

queso cheddar fundido o queso cheddar vegetariano 
Aguacate 

Tomate : 
Cebollas asadas, cebollas rojas o cebollas rojas curadas : 
Panecillos de masa fermentada o wraps de lechuga, jo: 
sirve la hamburguesa sobre un plato de verduras mixtas! : 


Cómo llegar: 


1. Calentar la llama de la parrilla a fuego alto si se va a: 
hacer una barbacoa. (O por otro lado chamuscar el plato : 
para mayor rapidez) : 


2. Hacer las hamburguesas: Colocar la totalidad de los : 
ingredientes para las hamburguesas de pavo en un bol y : 
desmenuzar suavemente con los dedos hasta que se: 
mezclen bien. Con las manos algo húmedas, formar 3-4 : 
hamburguesas limpias de 2,5 cm de grosor. 

3. En caso de que el plato se queme, calienta 1-2 
cucharadas de aceite en una sartén a fuego medio. 
Añadir las hamburguesas de pavo y dejar que se doren, 
luchando contra la tentación de jugar (se pueden pegar). 
Cuando se doren por fuera, lo normal es que se 
despeguen de la sartén. En ese momento dales la vuelta. 
Cocinar cada lado unos 5-6 minutos, o hasta que estén 
bien hechas. 

4. En caso de asar a la parrilla: Asegúrese de que la: 
barbacoa esté caliente y las rejillas engrasadas. Ase a la : 
parrilla cada lado hasta que esté dorado, 4-5 minutos, 
baje el fuego o mueva a la parte más fría para cocinar a 
través. 

5. Para hacer los poblanos cocidos, chamusque sobre un 
quemador de gas (en la hornilla) hasta que se: 
chamusquen todos los lados o en la barbacoa, yendo a: 
asar por igual. Colóquelos en un recipiente tapado o en : 
una bolsa de papel para cocerlos al vapor de 5 a 10: 
minutos. Pelar bajo el grifo, despalillar y deshuesar. 
También puede asarlas a la parrilla hasta que queden 
delicadas y omitir el pelado. 

6. Para hacer la mayonesa de chimichurri, mezcle 2 
cucharadas (o más) de salsa chimichurri con 4 
cucharadas de mayonesa. 


Notas 


7. Estructurar en 4 hamburguesas más modestas o 3 
hamburguesas más grandes. Se puede hacer con 
antelación y recalentar. 


98.  97BSteakss con Gremolata y Tomates 


Tiempo de preparación: 30 Tiempo de cocción: 20 Tiempo total: 50 minutos 
Rinde: 2-3 


Ingredientes: 


e 1 berenjena grande o 2 berenjenas medianas/grandes 
cortadas en trozos de Y. a Y% de pulgada de grosor ( ver 
notas) 

e aceite de oliva, sal y pimienta para asar a la parrilla 

e 3-4 cucharadas de Gremolata (salsa italiana de hierbas 
aromáticas) 

e 116 onzas de tomates cherry o uva, partidos 

e ducha aceite de oliva 

e OPCIONAL - queso cheddar desmenuzado de cabra o 
feta 

e Preséntalo con arroz de coliflor, o esta Quinoa cotidiana 
con chalotas al limón y hierbas aromáticas 


Cómo llegar: 


1. Precalienta la parrilla a fuego medio-alto (también puedes 
asarlas, ver notas) 

2. Corte la berenjena en cortes de Y pulgada de grosor. (En 
el caso de que sea sensible a la aspereza, salar los dos 
lados y dejar reposar durante 15 minutos, en ese 
momento lavar con agua y limpiar. ) Untar los dos lados 
con aceite de oliva (y sal si no se ha hecho antes) y asar 
cada lado durante 4 minutos, o hasta que aparezcan 
marcas de asado con una llama grande. Colóquelas en 
una fuente o plato hondo y envuélvalas firmemente en 
papel de aluminio para que se cocinen bien y queden 
transparentes. 

3. Hacer la Gremolata. 

4. Se echan los tomates con un toque de sal, nuevas 
especias ( en el caso de que te guste) un chorrito de 


aceite de oliva.(También puedes partirlos y dejarlos al 
natural-la Gremolata tiene mucho sabor) 

. Coloque los filetes de berenjena en una fuente. Pon un 
poco de gremolata sobre cada uno. Cubra con los 
tomates. 

. Añadir queso de cabra o feta desmenuzado si se desea. 
Presentar con Arroz de Coliflor o Quinoa Cotidiana como 
guarnición. 

. Notas 

. Yo suelo servir Y. berenjena entera por persona ( 2 - 3 
cortes) 

. Por otro lado, puede asar a la parrilla los filetes de 
berenjena, a pesar de que la barbacoa les da un sabor 
deslumbrante. Para asarlas a la parrilla, prepárelas de 
manera similar, untadas con aceite y colóquelas en una 
bandeja forrada de material, en un horno a 425 F durante 
20-25 minutos, o hasta que estén delicadas y doradas. 
También puede prepararlas de la siguiente manera, 
CROSS HATCHED. 


Tiempo de preparación: 20 Tiempo de cocción: 20 Tiempo total: 40 minutos 


Rinde: 6 


Ingredientes: 


Cómo llegar: 


99. Pollo 98BLemongrass 


2-2 1/4 lbs de muslos de pollo deshuesados y sin piel 
Escabeche: 

2 tallos de hierba limón (1/2 taza picada) 

1 chalota mediana, picada desagradablemente 

4 dientes de ajo enteros 

1/4 taza de aceite de oliva : 
1 cucharada de salsa de soja ( o GF Bragg's Amino Acid) : 
2 cucharaditas de sal : 
2 cucharaditas de azúcar ( o edulcorante opcional) 

1 cucharadita de polvo Five-Spice e 
1-3 cucharaditas de salsa de chile y ajo ( opcional, para 
calentar) e 
Presentar con fideos de arroz, pepino cortado, aliño Nuoc : 
Cham y especias nuevas ( menta y albahaca tailandesa) : 
alevines y gajos de lima para hacer el cuenco, o: 
presentar con arroz. 


1. Precaliente la parrilla a temperatura media-alta. 
2. Prepare la pasta de hierba limón. Corte delicadamente : 


los trozos blancos de los tallos de hierba limón y: 
póngalos en el robot de cocina. (Hay que cortarla: 
primero, si no, quedará fibrosa) Debe quedar: 
aproximadamente 1/2 taza. Añada los dientes de ajo y la : 
chalota picada en trozos grandes. Batir una y otra vez: 
hasta que la hierba limón se separe. Añada el aceite, la : 
salsa de soja, la sal, el azúcar y la salsa de cinco sabores : 
y ajo guisado de alubias opcional y haga un ciclo hasta : 
formar una pasta, rascando los inconvenientes caso por: 


caso. Ciclo de varios minutos, hasta que la hierba de: 
limón es realmente finamente picado y parecería que una : 
pasta. Ver fotografía. 

. Cubra todos los lados del pollo con la pasta. Puede 
hacerlo con antelación y refrigerarlo hasta 48 horas. O 
por otro lado asar a la parrilla inmediatamente. 

. Engrasar bien la barbacoa. Asar el pollo a fuego medio- 
alto, o medio, hasta que aparezcan marcas profundas de : 
flameado, 3-4 minutos. Las marcas de flameado ayudan : 
normalmente a descargar el pollo de la barbacoa, así que : 
espere a verlas. Trate de no mover el pollo alrededor de : 
algo por encima o perderá la hierba limón. Me gusta: 
utilizar una espátula de metal delgada para voltear. En : 
ese punto cocinar 3 minutos adicionales, comprobar si: 
hay marcas de parrilla de la llama, en ese punto bajar la : 
ruta de calor hacia abajo, cubrir con la parte superior, y * 
cocinar hasta el final. También puede completar en un: 
horno 350 F, reveló. 

. Servir sobre fideos de arroz con pepino, menta, albahaca 
tailandesa y aliño nuoc cham. O también básicamente 
sobre arroz. 


100. 99Rack de cordero alia pimienta 


Total: 1 h Activo: 40 min Rinde: 4 porciones 


e Ingredientes: 


Para la ralladura 

1 cucharada de pimienta negra en grano 

1 cucharada de semillas de cilantro 

1/4 cucharadita de semillas de hinojo 

1/2 cucharadita de semillas de comino 

1 cucharada de pimentón ahumado 

1/2 cucharadita de pimienta de cayena 

Sal auténtica 

Para las ovejas: 

2 costillares de oveja (alrededor de 1/4 de libra cada 
uno), huesos a la francesa 

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 

Para la salsa de yogur: 

3/4 de taza de labne (yogur estresado de Oriente Medio) 
3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

2 cucharaditas de perejil nuevo picado 

2 cucharaditas de estragón nuevo picado 

1 cucharadita de tomillo nuevo finamente picado 
1/2 cucharadita de pimienta de Alepo 

Ralladura molida y zumo de 1 limón 

Sal gorda y pimienta negra recién molida 


e 
+ Cómo llegar: 


1. Preparar el aliño de ralladura: Mezclar los granos de 


pimienta, las semillas de cilantro, las semillas de hinojo y 
las semillas de comino en una sartén seca pequeña a 
fuego medio-alto; cocinar, mezclando, hasta que se 
tuesten, unos 2 minutos. Pasar a un procesador de 
cáscaras y triturar hasta obtener un polvo fino. En un bol 


pequeño, mezclar los sabores recién molidos con el 
pimentón, la cayena y 1 cucharadita de sal. 

2. Precaliente una parrilla de llama a fuego medio-alto y 
prepárese para una barbacoa de espalda: Para una 
parrilla de carbón, reserve las brasas calientes y deje la 
otra mitad sin rellenar. Para una barbacoa de gas, 
precaliente cada uno de los quemadores, apague una 
gran parte de los quemadores y mantenga los demás a 
fuego medio-alto. 

3. Asar la oveja: Untar la oveja con el aceite de oliva y 
espolvorear con la mezcla de ralladura. Asar a fuego 
directo, girando caso por caso, hasta que se dore, de 6 a 
8 minutos. Pasar a la parte oscura de la barbacoa; tapar 
y cocinar hasta que un termómetro de lectura 
momentánea incrustado en el punto focal de la oveja 
registre 125 grados F para un punto de cocción medio- 
alto, de 20 a 24 minutos. Pase la oveja a una tabla de 
cortar y déjela reposar 8 minutos. 

4. A continuación, prepare la salsa de yogur: En un bol 
pequeño, mezcla el labne, el aceite de oliva, las 
especias, la pimienta de Alepo, la ralladura de limón y 2 
cucharaditas de zumo de limón. Sazonar con sal, 
pimienta negra y más zumo de limón, cuando se quiera. 
Cortar las costillas de oveja y presentarlas con la salsa 
de yogur. 


00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000001 


Conclusión 


Me gustaría agradecerle que haya elegido este libro. 
Contiene deliciosas recetas a la parrilla que se 
ajustan a su gusto e incorporan muchos beneficios 
para la salud. . En el momento en que asas tus 
alimentos a la parrilla, la Reacción de Maillard 
garantiza que los azúcares regulares de los 
alimentos se caramelicen. Esto es lo que presta a los 
alimentos ese novedoso sabor a parrilla que no se 
consigue con otros tipos de cocción. Prueba en casa 
y aprecia. 

Suerte 


